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EDITORIALE 

di Raffaele Morelli 


II tocco vitale 


Q uesto lavoro nasce dall’insistenza di Daniela Marafante e Maria 
Grazia Tumminello. Da tempo volevano che gli incontri di gruppo 
del “Massaggio Antistress” diventassero un “Riza Scienze”. Ho 
avuto sempre delle perplessita a raccontare quello che accade nei gruppi, 
perche si tratta di esperienze che sono ogni volta diverse. L’esperienza non 
la fa il conduttore, ma tutti i partecipanti; per cui anche tutto quello che 
di “teorico” vi e negli incontri viene di volta in volta raccontato in modo 
diverso. E poi ancora di piii perplessita, avevo nel raccontare per iscritto 
esperienze che sono fatte di tattilita, di respiri, di ricerca di spazi interiori 
profondi, dove regna il luogo del silenzio, della tranquillita, piii che quel¬ 
lo delle parole. 

Chi viene ai nostri incontri comprende quasi subito che il massaggio anti¬ 
stress ha altri fini rispetto a quello che e un comune corso di massaggio. 
Non punta al rilassamento, ma alia ricerca di uno “stato interiore senza 
tempo”, uno spazio contemplativo in cui la coscienza guarda tramontare i 
pensieri, le parole, le emozioni, i sentimenti e infine il nostro Io, che e la 
causa principale di tutte le nostre angosce, di tutte le nostre sofferenze. 
Molti si chiedono, conoscendo un po’ della mia storia e dei miei percorsi, a 
cosa pud mai servire la toccatura di certi punti del cranio o dell’ombelico 
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per ritrovare il percorso che porta al nucleo, all’essenza. O il perche di certe 
tecniche respiratorie per contattare lo “spazio interno”. E anche qui ogni ri- 
sposta e sempre parziale. Varra la pena di ricordare che Vessenza deU’olismo 
e per me la materia come centro. Vale a dire se immagino lo spirito... lo 
penso (ammesso che pensare abbia un senso) come una diluizione della fisi- 
cita. Cosi toccare I’ombelico e richiamare la coscienza alia sua fisicita, e usci- 
re dalla mente e dai suoi labirinti. E sentire il corpo in uno stato di “non 
mente”: in questo stato, via via che diventiamo consapevolezza profonda i 
disagi automaticamente si dissolvono. Cosi hanno insegnato i Saggi da sem¬ 
pre. Lo “spazio tranquillo” e la coscienza senza pensieri, senza emozioni, 
senza giudizi, quando I’osservazione e tutto Vevento, quando corpo e coscien¬ 
za sono una sola cosa. Di tutte le secrezioni del corpo umano, la coscienza, la 
piii sottile e quella che piu richiama Videa del “nucleo celeste”, dell’evento 
unico, dell’elisir di lunga vita dell’alchimista. 

Ma questa coscienza, questa sostanza sottile e impalpabile, deve per cosi dire 
essere purificata, liberata dalla nostra ingombrante presenza. Quello che 
chiamiamo lo e in realta lo scarto della nostra storia, di cui il cervello ogni 
giorno farebbe volentieri a meno e si libererebbe, se non fosse che Vostacolo 
maggiore e il nostro tentativo di resistere, di essere tenacemente attaccati a 
cio che crediamo di essere. Dobbiamo contemplare noi stessi, per vedere tra- 
montare le identificazioni, e restare vuoti, in modo da avvicinarci all’essenza 
che e in ogni suo spazio la coscienza del mondo. Cosi definire massaggio an¬ 
tistress le cose che facciamo ingruppo e riduttivo: forse piu che un massaggio 
e un modo di cercare consapevolmente la materia vivente che siamo, convin- 
to come sono che I’Universo e li alia nostra portata, con le sue leggi segrete e 
nascoste, che soltanto la nostra mente prigioniera delle identificazioni non 
riesce a vedere. Ci serve sempre ricordare che I’uomo e la Natura, e la terra 
che continua a tramutarsi in coscienza. 

Non capiamo che parlare e parlare di noi, parlare dei nostri disagi non fa 
che “fissarci” ai nostri disturbi. 

Dovremmo invece guardarli senza commento: la “coscienza contemplati- 
va” sa da sola portare ogni guarigione. Cosi ne parlava Giuliano Krem- 
merz ai primi del ‘900, cosi hanno detto i Saggi. 

Spero di rendere in questo scritto quella semplicita e quella praticita che 
contraddistinguono il lavoro che si fa in gruppo. 

Spero vivamente che le parole non siano da ostacolo, in modo da realizza- 
re pienamente Vinvito di Daniela e Maria Grazia. 
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II massaggio: uno strumento prezioso 
per risvegliore le energie piu profonde. 
La saggezza degli antichi 
cosi come il nostro stesso istinto ci guidano 
verso questa pratica 


L y arte del massaggio ha 
origini antichissime: 
esso e infatti uno dei 
primi e piu naturali sistemi di 
cura; grandi civilta come quella 
cinese e quella indu adottavano 
forme di massaggio curativo gia 
alcuni millenni prima di Cristo. 

Nel Cong Fu, testo cinese del 
2000 a.C., ne vengono descritti 
diversi tipi il cui scopo era il rag- 
giungimento di un perfetto equi- 
librio psicofisico, nonche il trat- 
tamento di diversi disturbi so- 
prattutto a carico dell’apparato 
muscolare. 

Dalla Cina, attraverso le vie 
del mare le acquisizioni medico 


filosofiche arrivarono alle fio- 
rentissime civilta indiane. 

L’Ayurveda, testo sacro india- 
no, risalenti al 1800 a.C., descri- 
ve il massaggio come un rituale 
per liberare lo spirito, da ese- 
guirsi prima e dopo l’immersio- 
ne nelle sacre acque del Gange. 

Dall’India queste pratiche 
giunsero fmo all’Egitto, dove si 
praticava un massaggio che 
comprendeva tutte le parti del 
corpo. 

Anehe in Grecia ritroviamo te- 
stimonianze dell’uso frequente 
di questa tecnica per scopi cura- 
tivi e atletico-sportivi. Nell’O- 
dissea di Omero si racconta, ad 
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esempio, di come la maga Circe 
sottoponesse Ulisse alia frizione 
del corpo con oli e unguenti. Del 
resto, anche il dio della medicina 
Asclepio, a cui erano dedicati 
molti templi, raccomandava i 
massaggi tra i sistemi di cura 
piu efficaci per guarire tutte le 
malattie. 

Lo stesso Ippocrate padre 
della medicina moderna, descri- 
ve ampiamente le virtu di que- 
sta pratica e le sue modalita di 
esecuzione. 

Anche i Romani lo adottarono 
come strumento terapeutico: lo 
scrittore Plinio vi ricorreva per 
combattere gli attacchi d’asma, 
mentre lo stesso Giulio Cesare 
era uso farsi massaggiare la 
testa durante i suoi frequenti at¬ 
tacchi di emicrania. 

IL MASSAGGIO 
IN OCCIDENTE 

Dopo i fasti dell’eta classica nel 
corso del medio Evo il massaggio 
cadde in disuso. 

Cio non meraviglia: in que- 
st’epoca il corpo e visto come la 
sede delle passioni terrene e 
delle piu insidiose tentazioni; e 
naturale dunque che venga 
ignorato e sacrificato a favore 
dello spirito. Nel 1600 il filosofo 
francese Descartes sancira 


quella distinzione tra corpo e 
psiche che permarra a lungo 
nella nostra cultura, portando 
a una visione meccanicistica 
del corpo come macchina, sia 
pur perfetta. 

Dovremo aspettare lo svilup- 
po industriale e una nuova im- 
portanza attribuita alio sport 
perche il massaggio torni in 
auge. 

Nel corso di secoli, man mano 
che la scienza progrediva e for- 
malizzava il suo sapere, il mas¬ 
saggio non ha mai cessato di 
essere adoperato. 

Nell’Ottocento lo svedese Ling 
ideo la modalita di trattamento 
conosciuta oggi come chinesite- 
rapia e sistematizzo teoricamen- 
te gli effetti, le indicazioni e le 
controindicazioni del massaggio. 
Nel 1932 i coniugi Vodder, fisio- 
terapisti, intuitivamente inizia- 
rono a massaggiare i linfonodi; 
nacque cosi il drenaggio linfatico 
manuale. 

Oggi, in un momento di grave 
crisi della medicina tradizionale 
cui corrisponde un grande risve- 
glio di interesse e di rivalutazio- 
ne delle tecniche e dei tratta- 
menti naturali, il massaggio, 
nelle sue diverse applicazioni e 
varieta sta riscuotendo un gran¬ 
de favore. 
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L'IMPORTANZA DELLA PELLE 
PER LA NOSTRA SALUTE 

Uno degli aspetti essenziali 
del massaggio e proprio quello 
della manipolazione. 

II contatto delle mani con il 
corpo ci riporta ad uno dei sensi 
piu importanti e sviluppati fin 
dalla nascita, il tatto, e ad un or- 
gano, protagonista assoluto nel 
neonato, la pelle. 

Questo organo ha la medesi- 
ma origine embrionale degli 
altri organi di senso e del siste- 
ma nervoso. Ed e anche per que¬ 
sto che esiste una forte intera- 
zione tra la pelle e il sistema 
nervoso, come testimoniano 
anche alcune espressioni comu¬ 
ni nel nostro linguaggio come 
“avere in nervi a fior di pelle” o 
“non stare nella pelle”. 

La pelle e l’organo piu esteso 
del corpo: copre 18.000 centime- 
tri quadrati nell’adulto e 2500 
nel neonato. A confronto, gli altri 
sensi ne occupano solo pochi 
centimetri. 

I recettori presenti nella pelle 
sono ancora piu numerosi: un 
milione e mezzo, da 8 a 35 per 
ogni centimetro quadrato. Sem- 
pre attivi, essi sono in grado di 
catturare ogni stimolo prove- 
niente dall’esterno e di rispon- 
dere anche ai nostri stati d’ani- 


mo. La pelle e insomma dopo il 
cervello l’insieme di organi piu 
importante, senza il quale e im¬ 
possible soprawivere. La sensi¬ 
bilita cutanea e incredibile: 
basti pensare che alcune zone 
sono in grado di percepire una 
pressione di soli due millimetri o 
l’apertura di un millimetro delle 
punte di un compasso. 

L'ORGANO 
DELLA SENSIBILITA... 

La sensibilita tattile viene 
provocata da un contatto legge- 
ro, che comporta una variazione 
minima della pressione. I peli 
fungono da amplificatori delle 
sensazioni tattili, le carezze su- 
perficiali come lo sfioramento 
leggero o il tocco con i polpa- 
strelli sfruttano proprio questa 
possibility del pelo. 

Dolore e piacere sono due sen¬ 
sazioni basilari che passano at- 
traverso la pelle. La sensazione 
di dolore deriva da un eccesso di 
stimoli e ha la funzione di se- 
gnalare al corpo uno stato di pe- 
ricolo. 

Questa sensibilita del corpo e 
detta esterocettiva, la sensibili¬ 
ta cutanea, interocettiva, si rife- 
risce invece ai vasi sanguigni, 
che sono altrettanto sensibili. Le 
carezze, ad esempio, provocano 
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una vasodilatazione e un mag- 
gior afflusso di sangue nei tessu- 
ti. Queste modificazioni suscita- 
no una gradevole eccitazione 
delle fibre nervose e una sensa- 
zione di piacere. 

...E DELL'IDENTITA 

La pelle e pero anche il primo 
campo d’azione in cui si struttu- 
ra la nostra identita: delimita, 
separa, differenzia e infine per- 
mette la relazione con il mondo, 
appunto, attraverso il contatto. 
Amman, uno psicosomatista, so- 
stiene che nei bambini toccati 
poco o male si creano dei veri e 
propri buchi nell’Io, ossia delle 
lacune in quella che e la struttu- 
ra che ci identifica come esseri 
unici al mondo e coscienti di se 
stessi. 

LE CAREZZE DELLA MAMMA 
AIUTANO A CRESCERE 

Cosi come ogni forma di con¬ 
tatto, ogni percezione cutanea 
ha una connotazione psichica 
molto intensa. Una relazione 
tattile e al tempo stesso affetti- 
va ma anche molecolare. L’ipota- 
lamo, che dopo pochi giorni ri- 
sponde alia carezze della 
mamma, e il miglior testimone 
della potenzialita che un tratta- 
mento corporeo come il massag- 


gio reca in se: il massaggio puo 
modificare la chimica del no¬ 
stro corpo. Anche la neuro en- 
docrinologia ha confermato che 
la nostra forma corporea e forte- 
mente sensibile agli stimoli tat- 
tili: sono infatti le carezze della 
madre a dare impulso alia cre- 
scita del bambino, favorendo 
l’increzione dell’ormone della 
crescita. 

Nei bambino le stimolazioni 
cutanee favoriscono infatti un 
sano e armonioso sviluppo psico- 
fisico. Il contatto con il corpo 
della madre garantisce al picco¬ 
lo calore, protezione, e gradevoli 
vibrazioni. 

Quando viene allattato oltre 
alle sensazioni orali il bambino 
percepisce stimolazioni tattili 
sul viso, sul naso, sul mento. Del 
resto diversi studi hanno dimo- 
strato che la mancanza di con¬ 
tatto determina gravi conse- 
guenze sulla salute e comporta 
turbe e ritardi sullo sviluppo 
psicofisico del bambino. 

Si e osservato, ad esempio, che 
i neonati prematuri, posti in in- 
cubatrice, risentono della depri- 
vazione sensoriale cui sono co- 
stretti: il loro peso stenta a cre- 
scere, sono piu irritabili e tendo- 
no a piangere piu degli altri neo¬ 
nati. L’esperienza ha dimostrato 
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inoltre che bambini ospitalizzati 
ossia ricoverati a lungo in orfa- 
natrofi o in istituti o sottoposti a 
lunghi periodi di ricoveri ospe- 
dalieri e quindi carenti di con- 
tatto e cure fisiche affettuose, 
mostrano tipici segni di disagio: 
gravi ritardi nella crescita e 
nello sviluppo psicomotorio, 
pelle flaccida e pallida, strani 
comportamenti, come dondolar- 
si o succhiarsi ostinatamente il 
pollice, stropicciarsi i capelli o il 
viso. Ma anche in condizioni 
meno estreme, la pelle del bam¬ 
bino puo manifestare profondo 
disagio: alcune forme di eczema, 
di dermatite, esprimono spesso 
difficolta piu o meno importanti 
nel contatto tra madre e figlio. 

ANCHE GLI ANIMALI 
SI MASSAGGIANO 

La maggior parte degli anima- 
li amano e ricercano le carezze. 
Il contatto fisico tra individui 
della stessa specie e molto fre- 
quente e diffuso. 

La pelle e un mezzo di comu- 
nicazione impareggiabile. Molte 
specie di mammiferi presentano 
comportamenti istintivi utili per 
la sopravvivenza legati proprio 
al contatto e alia manipolazione 
reciproca: si mordono, si fiutano, 
si leccano per scambiarsi diversi 


tipi di messaggi e informazioni. 
Il leccarsi ad esempio, oltre ad 
avere funzioni igieniche e di pu- 
lizia, serve ad esercitare una 
forma di massaggio, un’autosti- 
molazione degli apparati vitali: 
digestivo, urinario, respiratorio, 
circolatorio, e nervoso. 

La leccatura dei piccoli da 
parte dei genitori svolge un 
ruolo essenziale per la loro so- 
prawivenza: in assenza di que- 
sta forma di accudimento i cuc- 
cioli muoiono per il blocco delle 
funzioni urinarie e intestinali. 
Alcuni esperimenti hanno dimo- 
strato inoltre che gli animali ac- 
carezzati sono in ogni caso piu 
mansueti, tranquilli, distesi, ap- 
prendono piu facilmente, cresco- 
no piu rapidamente e mostrano 
persino una maggiore resisten- 
za alle infezioni. 

LE NOSTRE MANI 
POSSONO CURARE 

In tutte le culture e in diverse 
tradizioni religiose alia mano 
dell’uomo vengono attribuiti po- 
teri magici e taumaturgici. 

Tutte tradizioni infatti l’han- 
no posta al centro dei loro ritua- 
li, quasi a significare che nelle 
mani e concentrata l’essenza 
stessa dell’uomo microcosmo. La 
mano aperta a dita distese nel 
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canone buddista sta a significa- 
re sia l’essenza del dono che Pas- 
senza della paura a seconda che 
che il palmo sia abbassato e ri- 
volto in avanti, oppure alzato al 
di sopra del capo. 

Anche nella tradizione biblica 
e cristiana la mano aperta e il 
simbolo del rapporto tra l’uomo 
e la divinita: molti dei miracoli e 
delle guarigioni prodigiose nar- 
rati nelle sacre scritture aweni- 
vano proprio grazie all’imposi- 
zione delle mani. 

Del resto le capacita terapeu- 
tiche della mano sono note a cia- 


scuno di noi: e istintivo infatti 
quando abbiamo un dolore fisico 
massaggiare la zona dolente e il 
dolore in effetti si attenua. 

Niente di magico: il massaggio 
e capace di riattivare l'energia, di 
stimolare la circolazione, il dre- 
naggio dei liquidi, di sciogliere 
blocchi e tensioni muscolari, di 
stimolare le endorfine, le sostan- 
ze del piacere che il nostro cervel- 

10 in modo naturale seceme. 

E queste sono solo alcune 
delle propriety terapeutiche che 

11 massaggio e in grado di espli- 
care! 
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Lo stress: 

perche fa ammalare 
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Non siamo stressati 
perche la nostra vita e frenetica, 
ma perche abbiamo perso la capacita 
di seguire il nostro ritmo interiore. 
Impariamo a ritrovarlo 
con I'aiuto del massaggio 
per prevenire le malattie 


C ausa di disagio e di ma- 
lattia: ecco come siamo 
abituati a vedere lo 
stress, una condizione quasi ine- 
vitabile, il prezzo imposto dai 
ritmi della vita moderna e dalle 
spinte sempre maggiori all’atti- 
vita e alia produttivita che la so¬ 
ciety ci impone. 

Eppure lo stress caratterizza 
1’esperienza vitale di ogni orga- 
nismo vivente, e dentro i limiti 
della sopportazione, e anche 
uno stimolo positivo, il sale 
della vita. 

Possiamo definirlo “uno stato 
continuo di “allerta”, stato che di 
per se non e patologico, anzi un 


fenomeno fisiologico, naturale: e 
il fattore che ci spinge a trovare 
un equilibrio tra le continue sol- 
lecitazioni del mondo interno ed 
esterno, in relazione alia storia 
personale e alle proprie aspetta- 
tive. Esso fa scattare dentro di 
noi i meccanismi neurochimici 
che rendono i nostri sensi piu ri- 
cettivi, affinati, pronti a valuta- 
re ogni situazione circostante e 
a rispondere adeguatamente 
agli stimoli e alle richieste del- 
l’ambiente. 

La vita stessa, del resto, e una 
condizione di continua tensione 
in cui le avversita e gli eventi 
piacevoli impongono un conti- 
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nuo lavoro di adattamento e ri- 
adattamento. In questo senso, lo 
stress acquisisce un valore vita- 
le, di tutela. 

Ma come puo un meccanismo 
nato per garantire la sopravvi- 
venza arrivare a minacciare cosi 
gravemente la nostra salute? 

LE FASI DELLO STRESS 

II termine scientifico che defi- 
nisce lo stress e: “sindrome da 
adattamento”. Quando qualcosa 
intorno a noi cambia, noi ten- 
denzialmente ci adattiamo: c’e 
una situazione d’allarme inizia- 
le, una di successiva resistenza 
a cui segue una fase di piu o 
meno graduale di adattamento. 

E proprio sulla modulazione 
di questi tre passaggi, che si 
gioca la fisiologia e la patologia 
dello stress. 

Le attuali conoscenze sulle 
modificazioni fisiologiche dello 
stress derivano dalle ricerche 
del Prof. Hans Selye e hanno 
portato all’individuazione di tre 
fasi successive: 

1. reazione di allarme; 

2. resistenza; 

3. esaurimento. 

Nella prima fase l’organismo 
percepisce la minaccia, ne pren- 
de atto, raccoglie le sue forze e si 
prepara a una risposta. La rea¬ 


zione di allarme, innescata dai 
centri cerebrali, dh il via a 
un’ampia gamma di modifica¬ 
zioni che coinvolgono l’intero or- 
ganismo: l’aumento dei livelli di 
adrenalina nel sangue, della fre- 
quenza cardiaca, della glicemia, 
e la ridistribuzione del flusso 
sanguigno, per assicurare un 
adeguato apporto al cervello, al 
cuore, ai muscoli. 

Nella seconda fase, vi e un ap- 
parente attenuazione delle rea- 
zioni del sistema nervoso ed en- 
docrino, come se si fosse verifica- 
to un adattamento all’evento 
stressante. In realta, gli effetti 
dello stress continuano a logora- 
re le risorse fisiologiche a dispo- 
sizione dell’organismo. 

Se questo stato perdura, si ar- 
riva alia terza e ultima fase, 
quella dell’esaurimento, in cui 
insorgono in forma aggravata i 
sintomi presenti nella prima 
fase, e si ha la degenerazione in 
patologia. 

E dimostrato infatti che nu- 
merose patologie, quali ulcera, 
insonnia, cefalea, cardiopatie, 
siano imputabili o comunque ag¬ 
gravate dall’esposizione a situa- 
zioni prolungate di stress multi- 
plo, che causano il black-out dei 
meccanismi adattativi dell’orga- 
nismo. 
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COME REAGISCE 
IL CERVELLO 

Cosa accade al nostro cervello 
quando uno stimolo dall’esterno 
ci chiede di adattarci o di modifi- 
care il nostro comportamento? 
Due sono le aree fondamentali 
coin volte: le strutture corticali e 
le strutture limbiche. 

La cosiddetta neo - corteccia e 
quella che si e filogeneticamente 
formata per ultima, quella in cui 
sono collocate le aree cosiddette 
corticali superiori, le aree del 
pensiero, del ragionamento e del 
linguaggio. La coscienza, intesa 
come auto - coscienza dell’uomo, 
si va a collocare tra le ultime 
nate, le strutture corticali supe¬ 
riori. Sono queste le aree re- 
sponsabili dell’elaborazione co- 
gnitiva degli stimoli. Le aree 
limbiche, invece sono coinvolte 
nell’espressione delle emozioni e 
degli affetti. 

Quando arriva uno stimolo, 
queste due aree stabiliscono 
come rispondere, attivando le 
aree vegetative piu profonde, 
nella zona encefalo-ipofisaria. In 
risposta a eventi stressanti, l’i- 
potalamo stimola l’ipofisi a se- 
cernere ACTH, un ormone che 
induce il rilascio da parte delle 
ghiandole cortico-surrenali di 
glucocorticoidi, i famosi ormoni 


dello stress. Essi modificano 
profondamente la risposta im- 
munitaria dell’organismo, ridu- 
cendo la reattivita dei Linfociti 
T, le dimensioni e il peso del 
Timo, la sintesi degli anticorpi. 

PERCHE L'lMMUNITARIO 
SI INDEBOLISCE 

Lo stress psicologico induce 
inoltre variazioni nei livelli di 
molte sostanze a cui e sensibile il 
sistema immunitario: l’ormone 
della crescita, (GH), hormone sti- 
molante la tiroide (TSH), la pro- 
lattina, l’ossitocina, il testostero¬ 
ne, e altri. 

In seguito all’innalzamento del 
livello di adrenalina e noradrena- 
lina nel sangue, si verifica un ef- 
fetto di immunosoppressione, che 
insieme a un’iperattivazione del 
sistema simpatico si trasforma in 
stato patologico, se le condizioni 
di stress permangono. C’e dunque 
una catena fisiologica che ci porta 
a rispondere ai mutamenti, ai 
cambiamenti, agli stimoli estemi 
o agli stimoli interiori, consenten- 
doci di rispettare il nostro orolo- 
gio intemo, il nostro modo di esse- 
re. Quando questa serie di opera- 
zioni biochimiche, metaboliche e 
ormonali, sotto pressioni esterne 
o interne, si altera si da il via a 
uno stato di malattia. 
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SI RISCHIA 
ANCHE IL CANCRO 

Non fe un caso se innumerevoli 
ricerche scientifiche hanno indi- 
viduato lo stress come il primo 
responsabile dei disturbi psico- 
somatici. 

Anche la medicina ufficiale 
oggi lo ammette: la caduta del 
sistema immunitario predispo¬ 
ne alio sviluppo di malattie 
molto gravi come il cancro. 

Sebbene non vi siano ancora le 
prove scientifiche di quanto i pro- 
blemi psicologici possono influire 
sull’alterazione della cellula, che 
e il primo stadio del tumore, vi e 
la certezza che il disagio interiore 
crea il terreno per lo sviluppo del 
cancro. A testimonianza di cio 
uno studio mostra come il 30% 
delle donne operate alia mam- 
mella o alle ovaie racconta di aver 
vissuto un forte stress poco prima 
di scoprire la malattia. 

I FATTORI CHE Cl STRESSANO 

Gli stressors piu comuni pos¬ 
sono ricondursi a tre grandi ca- 
tegorie: 

• Fattori biofisici: il dolore 
cronico, le malattie invalidanti, 
l’inquinamento acustico, condi- 
zioni ambientali ostili o sfavo- 
revoli; 


• Fattori psicosociali: compe- 
titivita esasperata, frustrazioni, 
senso di inadeguatezza, sovraf- 
follamento, cambiamenti im- 
prowisi, ripetitivita esasperata; 

* Fattori psicologici indivi¬ 
duals tutti gli eventi che impe- 
discono l’autonomia personale, 
il lutto, l’abbandono, la fine di 
relazioni significative. 

MA C'E ANCHE... LA GIOIA 

E opinione comune che a 
stressarci siano gli eventi o le 
situazioni negative, in realta 
come abbiamo visto qualunque 
evento nuovo che abbiamo dif- 
ficolta a gestire, e che mette in 
crisi le nostre abitudini e i no- 
stri schemi comportamentali 
consueti puo diventare causa 
di disagio. 

Basti pensare che nella scala 
degli eventi stressanti compila- 
ta da Holmes e Rahe, al sesto 
posto troviamo il matrimonio, a 
parita di punteggio la riconci- 
liazione matrimoniale, al deci- 
mo la gravidanza, mentre al 
quattordicesimo troviamo un 
cambio di responsabilita sul la- 
voro (quale puo essere una pro- 
mozione) e al sedicesimo posto 
risulta persino un notevole suc- 
cesso personale! 
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CHI E PIU IN PERICOLO? 

E noto che soggetti diversi 
posti di fronte alio stesso evento 
reagiscono in modo differente: la 
risposta deriva in parte dalla 
valutazione cognitiva, ossia dal 
significato che diamo all’evento 
stesso, in parte dalle caratteri- 
stiche di personality di ciascuno. 
In altre parole, ogni individuo 
affronta la realta a seconda del 
suo modo di vedere le cose: non e 
l’evento in se a determinare lo 
stato di tensione ma la capacity 
di affrontarlo che l’individuo 
sente di avere. 

Diverse ricerche mostrano 
che i soggetti piu esposti agli ef- 
fetti negativi dello stress sono 
quelli che presentano i seguenti 
tratti: 

• scarsa autostima 

• passivita 

• ansia sociale 

• umore depresso 

• senso di inadeguatezza 

• allontanamento dagli altri 

• debolezza e remissivita 

• scarsa consapevolezza di se 
(Io debole) 

• dipendenza affettiva. 
Insomma tanto piu un soggetto 
e maturo, autonomo, flessibile e 
accomodante, capace di adattar- 
si alia realta mettendo in atto 
compromessi e strategie di dife- 


sa tanto piu sara in grado di af- 
fontare eventi stressanti e supe- 
rarli efficacemente. 

IL RIPOSO NON BASTA 

convenzione pensare che lo 
stress sia controllabile, e smalti- 
bile attraverso il riposo. 

Di sohto ci riposiamo quando la 
nostra mente decide che possia- 
mo concederci di staccare la spina 
e attuare delle operazioni rilas- 
santi. Spesso diciamo: «Non vedo 
l’ora che venga il week end per ri- 
lassarmi!» oppure «Tengo duro 
tanto fra tre giomi mi riposero» 

Ma il nostro cervello non fun- 
ziona cosi: quel riposo apparente 
che ci concediamo e che dilazio- 
niamo nel tempo, lungi dal rige- 
nerarci, si fa promotore di ulte- 
riore stress, perche crea un’atte- 
sa spasmodica in cui il disagio 
non si interrompe, ma si perpe- 
tua ineluttabilmente. 

Cosi, paradossalmente, e piu 
stressante un week end pro- 
grammato a tavolino che una 
mezz’ora vissuta in grande li¬ 
berty. 

Nel nostro cervello e nel no¬ 
stro organismo ci sono dei ritmi, 
come quello cardiaco, respirato- 
rio, il ritmo circadiano, ma noi 
non possiamo stabilire a priori 
come cadenzarli, esattamente 
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come non possiamo cadenzare in 
modo artificioso il riposo e l’atti- 
vita. In questo senso, lo stress 
non nasce tanto dalla quantita 
di impegni e di stimolazioni ma 
dalla perdita di contatto con i 
nostri ritmi interiori, profondi. 

E cosi che impediamo alia vita 
di fluire spontaneamente: stabi- 
lendo a priori quando riposare, 
quando lavorare, quando diver- 
tirci, quando fare l’amore... 

Alio stesso modo anche una 
vita estremamente scandita da 
un ritmo monotono e sempre 
uguale, altrettanto innaturale, 
risulta logorante. 

Molti studi dimostrano che la 
capacita di smaltire lo stress al- 
l’interno dell’organismo si pud 
realizzare in un arco di tempo ri- 
strettissimo, se compiamo le 


operazioni giuste. Ma il criterio 
di riposo che ci imponiamo, non 
e quasi mai adeguato alle nostre 
esigenze soggettive, al nostro 
“ritmo interno”. Ed e proprio sul 
ripristino di questo ritmo, che 
agisce il nostro Massaggio Anti¬ 
stress. 

Il cervello e una grande fucina 
alchemica: in ogni istante, secer- 
ne le sostanze che generano il 
corpo. 

Il massaggio e importante per 
portare il corpo a secernere le 
sostanze del benessere, a cam- 
biare la sua chimica, a risveglia- 
re l’energia piu primitiva, la 
stessa che giorno dopo giorno 
continua a costruire il nostro 
corpo, la sola che puo rigenerarci 
e riportarci in armonia con il 
vero ritmo della vita. 
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II tocco 

che fa rinascere 
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Quello che vi proponiamo 
e un massaggio diverso dagli altri: 
il suo obiettivo non e tanto quello di rilassarsi 
mo di scendere nella nostra profondita, 
di svuotare la mente 
e risvegliare I'energia piu antica 


I l senso del massaggio anti¬ 
stress trae spunto dalle pa¬ 
role di un grande saggio, 
Lao Tze: «Piu lontano vai e meno 
conosci. Senza peregrinare il 
Saggio apprende». 

La nostra tendenza e quella di 
cercare saggezza, conoscenza, 
emozioni, tutto cio che ci occorre 
fuori di noi ma la vita stessa dei 
saggi dimostra che conoscenza e 
benessere non dipendono dal- 
Timmersione nell’esteriorita, 
dall’agire, dalla ricerca affanno- 
sa, ma dalla capacita di muover- 
si dolcemente dentro se stessi, 
dal ritrovare quello spazio ope- 
rativo, fecondo, dove ogni tra- 


sformazione e possibile: l’habi- 
tat originario della coscienza. 

Il massaggio anti-stress corn- 
pie un’operazione estremamen- 
te importante: riattiva la nostra 
energia embrionaria, quella 
dello stato nascente, e con essa 
tutte le potenzialita trasforma- 
tive, di crescita e di cambiamen- 
to che tale energia ha in se. 

Perche solo riattivando la no¬ 
stra energia piu primitiva si pud 
agire sul corpo modificandolo in 
profondita. 

Solo questa energia puo per- 
metterci di ritrovare il nostro 
“centro”, quel punto di equilibrio 
dove tutto pud accadere e dove 
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la nostra capacita creativa e 
massima la nostra “unicita” si 
esprime totalmente. 

CHE COS'E IL MASSAGGIO 
ANTI-STRESS 

Ma come e possibile risveglia- 
re forze cosi antiche? 

L’embrione che eravamo si e 
sviluppato e si e attuato in cio 
che siamo oggi. Abituati come 
siamo a concepire tutto secondo 
rigide scansioni temporali, cre- 
diamo che anche il corpo rispon- 
da a queste regole e abbia un 
passato e un futuro. 

Niente di piu sbagliato. Noi ci 
rigeneriamo continuamente, a 
partire da un seme: il cervello, e 
l’organo dentro cui tutto si rias- 
sume e si risintetizza, e da cui 
questo processo di rinnovamen- 
to parte costantemente. 

Dobbiamo pensare al corpo 
come ad un “eterno presente” in 
cui convivono componenti diver¬ 
se appartenenti ad epoche diffe- 
renti del nostro sviluppo: cosi la 
componente embrionaria nel 
corpo e presente in noi ora come 
allora. 

Attraverso il massaggio delle 
aree giuste possiamo far tornare 
alia luce energie nuove e pri- 
mordiali, riattivare mondi che 
credevamo perduti. 


Queste tecniche coordinate 
dal respiro, sono pratiche inizia- 
li che possono essere utili per 
scendere nella nostra profondi- 
ta, senza sapere cosa cercare, 
senza avere uno scopo da rag- 
giungere. 

Chi sperimenta questi stati 
comprende piu facilmente che 
cos’e lo spazio interiore, come 

10 intende l’alchimista o il Sag- 
gio. 

E un luogo che via via si 
svuota sempre di piu, dalla 
presenza ingombrante della 
mente, fino ad assomigliare a 
quel vuoto, a quel Nulla a cui 
alludono i taoisti. 

Questo wu-wei, questo Nulla e 
l’inizio di ogni percorso verso il 
Se, verso il Niente, verso l’essen- 
za da cui veniamo continuamen¬ 
te generati. 

A CHE COSA SERVE 

Partendo da questa premessa 

11 nostro massaggio terra conto 
di tre obiettivi fondamentali: 

• Liberare il corpo 
e il movimento 

I nostri atteggiamenti, il nostro 
modo di relazionarci alio spazio, 
di muoverci, di sentire il corpo 
sono l’espressione dei pensieri, 
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delle nostre credenze, delle idee 
che ci condizionano profonda- 
mente e con le quali ci identifi- 
chiamo. 

Sono queste sovrastrutture 
mentali, consolidatesi nel 
tempo, a costruire una sorta di 
armatura, che ci limita, e riduce 
sempre piu il nostro spazio 
espressivo. 

L’obiettivo del massaggio e quel- 

10 di liberare il corpo da queste 
corazze, affinche anche la 
mente, il cervello-seme, possa 
svincolarsi. 

• Rimettere in collegamento 

11 mondo alto con il mondo 
basso 

Il nostro massaggio parte dalla 
fronte per poi ricollegarsi all’om- 
belico, l’obiettivo e quello di ri- 
unire due mondi: quello viscera- 
le, basso dove circola un’energia 
piu pesante, piu materiale, e 
quello dell’intelligenza cerebra- 
le, sede di un’ energia piu sottile, 
rarefatta. 

Riunificare questi due piani, e 
un’operazione molto importan- 
te, sono due ambiti che devono 
obbligatoriamente coesistere 
integrati, il massaggio stimola 
un’energia particolarmente 
profonda, che parla lo stesso 
linguaggio del cervello - seme, 


un’energia primaria, di tipo 
embrionale. 

• Riattivare le energie piu 
profonde 

Il massaggio attiva tutti i canali 
energetici presenti nel corpo. 
Prima di tutto il canale circola- 
torio, fino a riattivare i canali 
piu sottili ossia quello respirato- 
rio e quello nervoso, dove l’ener- 
gia, sempre piu rarefatta si fa 
coscienza, pensiero, idee. 

• Ritrovare l’energia dello 
stato embrionario 

L’obiettivo del massaggio anti¬ 
stress sara ricreare i passaggi 
che caratterizzano lo stato em¬ 
brionale, perche il principio 
creativo che nella fecondazione 
si e manifestato, non e finito 
nel momento in cui le cellule si 
sono incontrate, ma e continua- 
mente presente: noi ci ricreia- 
mo in ogni momento. Ritornare 
alio stato embrionario significa 
riattivarne le potenzialita pro¬ 
fonde. 

La fase embrionaria rappre- 
senta infatti il massimo dello 
sviluppo cellulare, il massimo 
della creativita e della vita, e 
questo ci interessa ricreare, af¬ 
finche il percorso anti-stress 
sia efficace e incisivo. 
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VALORE SIMBOLICO 
DEI PUNTI DEL MASSAGGIO 

• L’ombelico 

L’ombelico rappresenta il punto 
d’inizio e d’arrivo del nostro 
massaggio, la radice di tutti i 
passaggi, la porta sacra che ci 
introduce alia dimensione em- 
brionaria.Nella tradizione 
orientale sia cinese che giappo- 
nese l’ombelico, e la piu impor- 
tante del corpo: e il centro di 
tutta la forza e l’energia vitale, 
percio bisogna prendersene cura 
e massaggiarla frequentemente. 
I monaci zen lo fanno mettendo i 
palmi delle mani su questo 
punto e massaggiando con movi- 
mento circolare per 60 volte. 
L’ombelico, rappresenta la di¬ 
mensione Terra del corpo, il 
luogo dove l’energia vitale si ma- 
terializza. Gli Antichi, abituati 
piu di noi a leggere l’universo e 
il corpo in chiave analogica, ve- 
devano la connessione tra ombe- 
lico e cervello: cio che l’intestino 
compie a livello piu grossolano, 
il cervello lo realizza a livello piu 
sottile.il cervello strappa le idee 
del mondo alia materia, mentre 
l’ombelico strappa alia materia 
il nutrimento del mondo. Ecco 
perche il massaggio simultaneo 
di fronte e ombelico ci consente 
di ricollegare l’alto e il basso, il 


centro della coscienza con l’ener- 
gia primordiale, iniziale. 

• Il cranio 

La tradizione ha sempre parlato 
del cervello come di un embrio- 
ne, che porta con se il segreto 
della rigenerazione dell’uomo. 
Dice Scwaller de Lubicz che 
nella testa tutto l’encefalo po- 
trebbe essere considerato come 
un feto in gestazione. 

Proprio come un embrione infat- 
ti, il cervello ripercorre le tappe 
del cammino evolutivo che ha 
portato le diverse forme di vita 
ad evolvere fino a partorire la 
forma piu complessa: l’uomo in 
quanto essere dotato di coscien¬ 
za. La rotondita del capo imita 
la forma dell’universo ed e una 
delle immagini piu vive e cari- 
che di significato della mitologia 
e della filosofia antica: la forma 
sferica del cranio rappresenta 
cio che di piu vicino e alia perfe- 
zione, e quindi, accoglie la mente 
dell’universo. 

La mobilitazione del cranio e un 
passaggio fondamentale del 
massaggio anti-stress, e sara 
conseguito gradualmente, attra- 
verso una serie di sedute. Il cra¬ 
nio ha una capacita di muoversi 
nello spazio praticamente illimi- 
tata, quindi l’obiettivo del Mas- 
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saggio sara renderlo completa- 
mente libero, svincolato dal 
corpo, per abituarsi a cercare la 
consapevolezza in uno spazio ge¬ 
nerative in grado di trasformare 
la coscienza viscerale. 

• Tempie e mastoidi 

I punti del mastoide e delle tem¬ 
pie sono particolarmente delica- 
ti e devono essere massaggiati 
con tocchi leggeri, soprattutto in 
persone che soffrono di cefalea. 
Attraverso la loro stimolazione, 
noi andiamo a stimolare i punti 
primordiali della psiche dove vi- 
vono i ricordi. 

• Gli occhi 

Se osserviamo il corpo, ci ac- 
corgeremo che la sua struttura 
e caratterizzata dalla simme- 
tria. Questa legge si manifesta 
nel chiasma ottico: il luogo in cui 
i due nervi ottici si incontrano, 
cosi come i due emisferi del cer- 
vello si uniscono nel corpo callo- 
so. Vicino al chiasma ottico, e’e 
una ghiandola determinante, l’i- 
pofisi. 

Attraverso l’ipofisi, il nostro 
corpo assume una particolare 
forma e identita, maschile o 
femminile. Da li partono gli or- 
moni che vanno al surrene, ai te- 
sticoli, alle ovaie. Dal lato oppo- 


sto troviamo una ghiandola im- 
pari, l’epifisi. Leonardo diceva 
che nell’ipofisi e’e la sede dell’a- 
nima, e nelhepifisi la sede dello 
spirito. Si era reso conto che nel 
corpo doveva esserci la compre- 
senza di questi due principi, di 
un polo positivo e di un polo ne- 
gativo. 

E come se nel chiasma l’ener- 
gia nervosa tenesse insieme le 
due meta contrapposte fungen- 
do da asse magnetico. 

Attraverso il massaggio, in- 
terveniamo su questa energia 
bipolare, attuando un processo 
di riunificazione degli opposti. 

L’energia luminosa e energia 
che arriva direttamente al cer- 
vello, e il cervello la trasforma in 
sostanza nervosa, in carne, 
quindi materia, ormoni. 

Tutto cio che noi vediamo di- 
ventera noi stessi. Ecco l’impor- 
tanza del buio, la funzione delle 
palpebre. Perche tutto cio che 
viene portato dentro, nel buio 
viene fissato, fecondato, entra in 
un processo di gestazione. 

Da qui intuiamo la funzione 
terapeutica dello sguardo: den¬ 
tro di noi e’e un occhio che vede, 
un occhio che crea le malattie e 
un’occhio che puo dissolverle. 

I Mistici dicevano che l’occhio 
contemplativo e gia di per se te- 
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rapeutico. Quando ti senti male, 
quando ti senti nella prostrazio- 
ne piu totale, mettiti in posizio- 
ne di abbandono totale e poni lo 
sguardo fino a contemplare l’e- 
vento che di per se ti cura e ti 
guarisce, la “contemplazione”. 

Lo scopo del massaggio ocula- 
re e di riattivare questa funzio- 
ne arcaica, che da sempre ci ap- 
partiene. Si tratta di una tecnica 
antichissima, praticata dai Sufi 
a scopo terapeutico. Gli occhi do- 
vranno essere massaggiati con 
piccoli movimenti rotatori, pro- 
gressivamente piu veloci, pi- 
giando leggermente e dolcemen- 
te, cosi da produrre stati di rilas- 
samento molto profondi. 

II nostro movimento dovra 
produrre piccoli spostamenti 
delle orbite oculari verso l’ester- 
no, una lateralizzazione. Questa 
lateralizzazione dell’occhio e in 
grado di creare quello stato di 
sospensione della mente che gia 
di per se e terapeutico. 

• La colonna vertebrate e i 
suoi punti (foro occipitale, 
centro schiena, osso sacro) 

La colonna e il luogo dove l’e- 
nergia scorre e dove sono pre- 
senti tutti gli stati di consapevo- 
lezza del corpo. E come un ser- 
pente di fuoco, e il luogo dove si 


realizza la possibility di inner- 
vare il corpo, cioe di renderlo co- 
sciente, quindi e il Tempio della 
coscienza, dello spirito. 

Il cervello secerne in ogni 
istante le sostanze che generano 
il corpo. Attraverso il cervello, 
noi lo generiamo attimo per atti- 
mo, in base ai pensieri che for- 
muliamo, in base alle emozioni, 
ai sentimenti; in base alle parole 
che diciamo a noi stessi e agli 
altri, noi creiamo il corpo e creia- 
mo le malattie. Quindi, in base 
alle posizioni che faremo assu- 
mere al corpo, a ai punti che sti- 
moleremo, renderemo il cervello 
in grado di secernere le sostanze 
della tranquillita e del benesse- 
re. Questo significa portare il 
cervello in quello stato di dissol- 
venza in cui partorisce la disin- 
tegrazione di cio che non gli ap- 
partiene, dei modelli di pensiero 
in cui si trova imprigionato. 

Con il cliente nella posizione 
fetale, andremo quindi a mas- 
saggiare con movimenti rotatori 
il occipite, e contemporanea- 
mente l’osso sacro, attuando una 
riunificazione cranio-sacrale, 
cioe ricongiungendo ancora una 
volta il mondo dell’alto con il 
mondo del basso. Il centro schie¬ 
na rappresenta un importante 
punto di passaggio. L’occipite 
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pud essere stimolato nella posi- 
zione supina, durante la fase di 
mobilitazione del cranio. Con 
una mano, si sostiene e si mobi- 
lita il cranio, e contemporanea- 
mente si massaggia delicata- 
mente con il dito il foro occipi- 
tale. 

• La triade cervello - tiroide - 
ombelico 

Se nel cervello ha luogo tutta 
la creazione del corpo, e abita il 
mondo delle idee e delle immagi- 
ni, quando scendiamo a livello 
tiroideo, tutto il processo creati- 
vo si scinde. 

Da qui in giu, c’e tutta la ma¬ 
teria vivente, qui si partorisce 
momento per momento la mate¬ 
ria. 

Mentre l’ombelico e la nostra 
zona-Terra, dove tutto si materia- 
lizza, all’altezza dello sterno en- 
triamo in una dimensione sottile, 
attraverso cuore e respiro. La 
fossa stemale-giugulare delimita 
il passaggio al collo e al cranio. La 


tiroide e un punto-chiave, e la cu- 
stode di questo passaggio; per 
questo stimoleremo con il mas- 
saggio questi due punti, collegan- 
doli con l’ombelico, per mettere in 
comunicazione le forze del basso e 
le forze dell’alto. 

• I punti mediani 

I punti mediani del corpo rap- 
presentano dei canali energeti- 
ci, dei centri di passaggio, che 
consentono alTenergia di pla- 
smarsi e direzionarsi. 

Questi punti vanno ricercarti 
e massaggiati, perche e a partire 
da essi che ogni azione prende 
forma e si svolge. Tutto cio che e 
cerebrale, in questi punti si fa 
azione, evento, ed e li che si con- 
densera il dolore del vivere: le 
azioni non compiute, che sono ri- 
maste pensiero e non sono riusci- 
te a tradursi in atto. Andremo 
quindi a stimolare tutti i punti 
di passaggio del corpo e termine- 
remo sempre la nostra seduta 
con la posizione fetale. 
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Tocchi 

e punti anti-stress 
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II massaggio anti-stress illustrato 
passo dopo passo 
con le istruzioni per effettuarlo: 
i diversi tocchi, i punti da stimolare, 
le sequenze e le posizioni, 
I'uso dei colori e delle essenze 


I I contatto con il corpo della 
persona a cui eseguiamo il 
massaggio non e definibile 
in una sola modalita, ma preve- 
de un ascolto poli-sensoriale da 
parte dell'operatore: fra chi ese- 
gue il trattamento e chi lo riceve 
e come se si instaurasse un taci- 
to e profondo dialogo interiore. 

La pressione, il ritmo, la dura- 
ta, l'ampiezza, la sequenza stes- 
sa della stimolazione variano co- 
stantemente da soggetto a sog- 
getto. Bisogna tenere sempre 
ben presente che ogni persona e 
un meraviglioso e irripetibile 
universo a se stante. L'operatore 
deve "ascoltare" costantemente 


la persona a cui sta eseguendo il 
trattamento e cercare di facili- 
tarne il naturale percorso. 
Quando, ad esempio, il ventre si 
presenta molto contratto e teso, 
il tocco sara leggero, lo stesso 
vale per la schiena o per qualsia- 
si altra parte molto contratta. 
Per sciogliere la tensione inter¬ 
na si deve invitare la persona a 
respirare, ad orientare la mente 
sull'ascolto del proprio corpo, a 
lasciarsi dolcemente guidare. In 
presenza di tensione non e mai 
consigliabile intervenire energi- 
camente soprattutto durante le 
prime stimolazioni. Ricontatta- 
re il proprio ritmo e il proprio 
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nucleo interno deve essere un 
processo molto dolce e il piu na- 
turale possibile. 

I DIVERSI TIPI Dl TOCCO 

II tocco nel massaggio anti¬ 
stress puo variare dunque da un 
leggero sfioramento ad una leg- 
gera pressione. 

Durante il massaggio teniamo 
conto che: 

• lo sfioramento: e come una 
leggera carezza. 

E il tocco piu indicato per inizia- 
re il massaggio soprattutto nelle 
le aree che si presentano tese e 
contratte; 

• la pressione: e un tocco che 
trasmette all'operatore la sensa- 
zione di "entrare" e aprire. 
Generalmente si usa se si sente 
il bisogno di stimolare in profon- 
dita, per generare o facilitare 
una apertura. 

E consigliabile che il contatto 
con il profondo awenga in modo 
semplice e naturale, senza for- 
zature ne disagio; 

• la velocita: il tocco lento ha 
un effetto distensivo, un tocco 
veloce energizza ed entra nel 
profondo; 

• il senso orario o anti-orario 
del massaggio: dipende da 
quello che l'operatore sente di 
eseguire in quel momento... 


E lo stesso corpo del paziente 
che attraverso "l'ascolto" indica 
all'operatore la manovra da 
eseguire. 

I/USO DELLE ESSENZE 
NEL MASSAGGIO 

L’abbinamento tra massaggio 
Anti-stress e Aromaterapia, se 
condotto a partire da uno stato 
di consapevolezza, puo rivelarsi 
un momento terapeutico fonda- 
mentale. 

L’azione del profumo si esplica 
contemporaneamente sul piano 
materiale e su quello mentale, 
quindi piu di ogni altra sostanza 
e in grado di unire e armonizza- 
re questi due piani. 

Come gli ormoni per l’uomo, 
gli oli essenziali rappresentano 
la forza vitale e terapeutica 
della pianta e si muovono analo- 
gicamente all’interno del nostro 
corpo, stimolando i processi di 
autoguarigione presenti in 
ognuno di noi. L’aroma di un olio 
essenziale giunge direttamente 
ai bulbi olfattivi, e da li all’ipota- 
lamo, dove ogni impulso nervoso 
si fa materia, sostanza organica, 
ormone. 

Prima di arrivare alia perce- 
zione del profumo, e fondamen- 
tale impostare e modulare cor- 
rettamente il respiro, con brevi 
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esercizi preliminari. II respiro e 
fondamentale: una respirazione 
corretta dovra avvenire senza 
tensione, con fluidity, il respiro 
non dovrh essere profondo, ma 
sottile, conseguito attraverso 
una progressiva riduzione del- 
l’oscillazione respiratoria. 

L’inspirazione profonda infat- 
ti crea sforzo e interrompe tutte 
le funzioni vitali. Per interioriz- 
zare la percezione dei profumi, 
utilizzeremo una respirazione in 
tre stadi: con una pausa (apnea) 
tra un passaggio e l’altro. 

Nella prima fase accostate 
alle narici l’essenza scelta, in- 
spiratene il profumo. Poi espira- 
te facendo un breve pausa. Cosi 
per tre volte. E opportuno avere 
in dotazione nello spazio dedica¬ 
te al massaggio un set assortito 
di olii essenziali puri e di buona 
qualita, (niente “essenze taglia- 
te” o artificiali, non presenti in 
natura e quindi aliene al nostro 
cervello). Quando avrete indivi¬ 
duate il vostro profumo, profu- 
mate l’ambiente con la fragran- 
za prescelta. 

L'USO DEL COLORE 

Il colore e un elemento essen- 
ziale di regolazione degli equili- 
bri naturali. L’uomo presenta 
una struttura anatomica (non 


solo la vista, ma anche la pelle e 
la calotta cranica) molto ricetti- 
va all’irradiazione della luce: in 
ogni momento della sua esisten- 
za vive immerso in un “bagno di 
colore”. 

La retina e l’elemento costi- 
tuente dell’apparato visivo. 
Dalla retina parte un fascio di 
fibre nervose che arriva diretta- 
mente all’ipotalamo (fascio reti- 
no-ipotalamico), alia parte piu 
antica del cervello, il mesence- 
falo, responsabile della regola¬ 
zione del nostro orologio biologi- 
co. Gli impulsi retinici sono 
quindi collegati al cervello piu 
antico, e gli stimoli luminosi 
hanno un’azione che coinvolge 
1’organismo nella sua totalita. 

Il colore svolge un’azione pro¬ 
fonda a tutti i livelli: fisico, men- 
tale, emozionale, spirituale. 

Nel nostro cervello, tutti gli 
eventi del mondo esterno sono 
condensati, quindi il massaggio 
puntera all’attivazione di quello 
state di coscienza in cui tutte le 
sostanze, colori, profumi, sono 
rappresentate. 

Durante le varie fasi del mas¬ 
saggio, inviteremo la persona a 
visualizzare il suo colore, e se 
possibile lo inonderemo con la 
vibrazione cromatica da lui per- 
cepita. Massaggiando l’ombelico 
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ad esempio possiamo invitarlo a 
pensiare ad un colore, immagi- 
niamo che il colore saiga verso la 
parte alta del corpo, immaginia- 
mo un nuovo colore in un altro 
punto... e poi un altro in un 
altro punto ancora. 

Adesso proviamo a immagina- 
re che questi colori partendo dal 
basso inizino a unirsi, a mi- 
schiarsi. 

Praticamente abbiamo tra- 
smutato tutto il corpo in una 
scia di colori che si riunisce. 

Ora che i colori si sono tutti 
uniti si entra in in uno stato di 
rilassamento sempre piu pro- 
fondo. Questa e una cromotera- 
pia che comporta una interioriz- 
zazione dei colori. 

L’uso di questa tecnica si rive- 
la particolarmente efficace 
anche in caso di dolore fisico. 

In questo caso possiamo imm- 
maginare di portare il colore 
nella parte dolorante mentre 
massaggiamo o semplicemente 
tocchiamo la zona dolente. 

PER UN BUON MASSAGGIO 

Perche il massaggio produca i 
suoi effetti rigeneranti e neces- 
sario che chi lo pratica osservi e 
ricerchi alcune condizioni im- 
portanti per porsi nello stato di 
coscienza piu adatto: 


• Stare a mente vuota 

Lo stato di coscienza, nel quale 
compiamo ogni cosa e essenzia- 
le per i risultati che vogliamo 
conseguire. 

Lo stesso vale a maggior ragio- 
ne per il massaggio; occorre 
dunque svuotare la mente da 
tutti i pensieri, dalle aspettati- 
ve e idee preconcette ponendosi 
in uno stato di attenzione libera 
e fluttuante. 

• Concentrarsi sul qui e ora 

Mentre massaggiate “ascoltate” 
esclusivamente cio che accade 
nel presente, orientate la mente 
sulle sensazioni che provengono 
dalle mani, sui profumi, la luce 
soffusa, le reazioni immediate 
del soggetto che state massag- 
giando, prestando attenzione in 
particolare al respiro, alia ten- 
sione muscolare, alia sua capa¬ 
city di abbandonarsi e lasciarsi 
guidare. 

• Armonia interiore 

Essendo il massaggio una forma 
di comunicazione profonda, e 
estremamente importante che 
lo stato interiore di chi lo prati¬ 
ca sia quanto piu possibile rilas- 
sato e armonioso. 

La presenza di tensioni emotive 
o fisiche non puo che ripercuo- 
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tersi negativamente nella comu- 
nicazione profonda che si stabi- 
lisce inevitabilmente tra mas- 
saggiatore e massaggiato. 

* Ricercare il silenzio 

La condizione ideale per il mas- 
saggio e il silenzio. 

A volte puo accadere pero che la 
persona che stiamo massaggian- 
do spontaneamente racconti di 
se, descriva le sensazioni che 
sperimenta, evochi eventuali ri- 
cordi o emozioni che possono 
emergere. 

Il massaggiatore potra accoglie- 
ra cio che viene detto, ma a lui 
spetta il compito di orientare 
l’altro verso il silenzio invitan- 
dolo a portare l’attenzione sul 
corpo e sul respiro. 

• Stare al buio 

Il buio e la condizione naturale 
del concepimento e dello svilup- 
po. Al buio si sviluppa l’embrio- 
ne e il seme germoglia. 

Ecco perche esso rappresenta la 
condizione ideale per la rigene- 
razione. 

Il massaggio va dunque eseguito 
in un ambiente con luci molto 
soffuse, l’ideale sarebbe conclu- 
derlo lasciando per qualche mi- 
nuto il soggetto al buio in posi- 
zione fetale. 


COME ESEGUIRE 
IL MASSAGGIO 

Qui di seguito vi presentiamo 
i diversi tocchi del massaggio di- 
visi in sequenze. 

Tali sequenze non vanno ese- 
guite necessariamente in rigida 
successione. E pero essenziale 
che i vari tocchi siano sem- 
pre alternati con il tocco del- 
l’ombelico. 

Tenete presente che lo scopo 
del massaggio anti-stress e quel- 
lo di riunire l’alto con il basso e 
di stimolare la nostra energia 
embrionaria, il nostro centro. 
Per questo ogni massaggio 
inizia e si conclude sempre 
con il tocco dell’ombelico. Ed 
e per la stessa ragione che la sti- 
molazione dei punti “alti” come 
ad esempio quelli della testa, va 
intervallata con il massaggio 
dell’ombelico. 

Sarebbe opportuno stimolare 
tutti i punti indicati ma di volta 
in volta il massaggiatore, si sof- 
fermera sui punti di maggior 
tensione o importanza per la 
persona che sta massaggiando. 

LA POSIZIONE 
DA ASSUMERE 

L’ideale e partire dalla posi- 
zione in piedi, perche ci permet- 
te di osservare la postura del 
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soggetto, il suo rapporto con il 
corpo e con lo spazio. 

Durante il massaggio il 
corpo non deve essere statico e 
rimanere necessariamente 
sdraiato. Possiamo abituarci a 
cercare tutte le posture soprat- 
tutto quando la persona presen- 
ta zone doloranti. 

Ad esempio la fronte, cosi 
come i punti della colonna pos- 
sono essere massaggiati anche 
in posizione fetale. Questa e 
una posizione estremamente 
importante perche e quella che 
abbiamo assunto durante tutto 
il nostro sviluppo prenatale, e la 


posizione del nostro stato em- 
brionario. 

Bisogna tenere presente che 
il paziente puo essere messo in 
posizione fetale in qualsiasi mo- 
mento; via via lui stesso si abi- 
tua ad assumere la posizione fe¬ 
tale e a ricercarla spontanea- 
mente perche questa e la sua 
posizione naturale. 

Questo ci permette di fare 
un’altra cosa: mentre davanti 
abbiamo riunito l’alto con il 
basso (ombelico-fronte), in que¬ 
sta posizione possiamo unire il 
basso della colonna con la zona 
dell’occipite. 
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PRIMA SEQUENZA Dl TOCCHI 
1 0 tocco da sdraiati 

Questo tocco apre il contatto con il “mondo basso della persona 
Tracciate nella zona dell’ombelico degli sfioramenti circolari, dappri- 
ma comprendendo una zona molto ampia e con pressione leggera. 



1 ° tocco: I'ombelico 

Tracciate dei cerchi sempre piu piccoli ftno a sfiorare il foro ombelica- 
le. Lentamente aumentate la pressione, il tocco si trasforma quasi in 
una palpazione che consente di riconoscere le zone particolarmente 
contratte. 
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2° tocco: centro della fronte 

Iniziate esplorando a cerchi concentrici il centro della fronte fino a in¬ 
dividual una “fossetta” sita nella zona dei seni frontali. A questo 
punto iniziate la stimolazione dapprima in modo dolce e leggero, au- 
mentando via via lentamente la pressione. 



3° tocco: sottomento 

Si esegue neU’avvallamento del sottomento, una “porta” di passag- 
gio tra il mondo alto e il mondo basso; e molto importante eseguire 
questa operazione dolcemente e delicatamente con movimenti circo- 
lari e circoscritti. 



N. B. Il massaggio 
dei punti 2 e 3 deve 
essere alternate 
con il massaggio 
dell'ombelico 
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POSIZIONE Dl PARTENZA DA SEDUTI 



1 0 Tocco da seduti 

Se il soggetto non e troppo teso si puo iniziare il massaggio da questa 
posizione. Osservate attentamente la sua postura e il modo di cammi- 
nare. Fatelo accomodare seduto sul lettino, sedetevi al suo fianco, in- 
vitatelo a chiudere gli occhi, ad ascoltare il suo respiro e a lasciarsi 
guidare. A questo punto iniziate dolcemente a stimolare con un tocco 
di leggero sfioramcnto la zona dell’ombelico. La stimolazione di que¬ 
sto tocco tonifica vigorosamente lo Yang. 

2 - Rotazione del tronco 

Con la persona in posizione seduta eseguiamo la rotazione del tronco 
(la mano sinistra delVoperatore va sulla spalla destra della persona 
la mano destra dell operatore sulla fronte della persona). Si inizia 
con leggeri dondolii fino a portare lentamente la persona a roteare 
dolcemente sul proprio asse. La stimolazione in questo punto diminui- 
sce I’ansia e attenua la paura. 
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SECONDA SEQUENZA Dl TOCCHI 
4° tocco: tempie 

Questa e una zona molto sensibile alia pressione: la stimolazione pud 
generare dolore soprattutto in presenza di ristagni energetici; si consi- 
glia di eseguire il tocco delicatamente con piccoli movimenti circolari. 



5° tocco: mastoidi 

La zona delle mastoidi e un punto molto importante opportunamente 
attivato contribuisce a nutrire e purificare I’energia del cervello. 

II massaggio va eseguito con tocco leggero e rotatorio. 



Particolare del punto 
da massaggiare 


43 


TOCCHI E PUNTIANTI-STRESS 


















IL MASSAGGIO ANTI-STRESS 


RIZA 


Anno XIX • numero 168 



6° tocco: occhi 

Si effettua nella zona degli occhi appoggiando le dita dolcemente 
sopra agli occhi chiusi della persona ed eseguendo delle leggerissime 
pressioni con movimento circolare. La stimolazione di questa zona 
contribuisce a rimuovere le euentuali ostruzioni energetiche del Meri- 
diano di Vaso Concezione. 
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Stimolazione dell'ombelico in posizione fetale 

A questo punto si pub iniziare la stimolazione in posizione fetale con 
un susseguirsi dei passaggi 1°- 2° tocco della prima sequenza. 

La posizione fetale e quella ideale per inalare il profumo e visualizza- 
re il colore. 



Massaggio simultaneo di fronte e nuca 

Sempre con il soggetto in posizione fetale, eseguite contemporaneamente 
il massaggio della fronte e quello della nuca. 
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TERZA SEQUENZA Dl TOCCHI 


7° tocco: nuca 

Massaggiate con movimenti circolari e circoscritti la fossetta al centro 
della nuca, la pressione varia da un leggero sfioramento iniziale ad 
un’alternanza di sfioramento e leggera pressione. Questa frequenza 
risulta come una leggera e costante pulsazione nel punto. 



8° tocco: colonna vertebrale 

La stimolazione in questa zona 
va effettuata con una leggera 
ma costante pressione, i movi¬ 
menti sono sempre circolari e si 
eseguono lateralmente alia co¬ 
lonna. 

La stimolazione di questo tocco 
muove Venergia Qi e apre il tora- 
ce e il diaframma. 



46 




















RIZA 


SCIEN7I 


Maggio 2002 


9° tocco: coccige 

La stimolazione iniziale si esegue tracciando dei movimenti circolari 
di un diametro di circa 5 cm. nella zona coccigea andando poi piano 
piano a circoscrivere sempre di piu lo sfioramento fino a localizzare 
un punto preciso al centro del sacro e alternare il tocco di sfioramento 
a quello di leggera pressione. E un punto importante in caso di debo- 
lezza fisica e mentale, astenia, mancanza di vitalita, depressione. 
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QUARTA SEQUENZA Dl TOCCHI 


10° tocco: sterno 

Si esegue al centro del petto nella linea mediana all’altezza dei capez- 
zoli alternando sfioramento a leggera pressione. 1 movimenti sono cir- 
colari e molto circoscritti.Gioua al diaframma epurifica il polmone 
(respirazione). 



11° tocco: zona infra-davicole 

Si esegue nella fossetta subito sotto la zona della gola; essendo questa 
una zona molto delicata il tocco va eseguito con un leggero sfioramento 
e movimenti dolci e molto circoscritti. La stimolazione di questo tocco 
attenua I’ansia. 
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PUNTI MEDIANI DEL VISO 


12° tocco: sbocco dei canali lacrimal! 

II12° tocco si esegue all’interno della zona oculare quasi all’attaccatu- 
ra del naso e richiede movimenti circolari molto circoscritti eseguiti 
con dolce ma costante pressione. E un punto molto utile in caso di son- 
nolenza cronica. 



13° tocco: fossetta sotto il naso 

Si esegue nella fossetta sita fra naso e labbra. Si esegue con movimen¬ 
ti circolari molto circoscritti alternando un leggero sfioramento ad 
una leggera pressione. E un punto energetico molto importante utile 
in tutte le situazioni di forte tensione. 
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14° tocco: zona laterale delle labbra 

Si esegue stimolando la zona laterale delle labbra, con leggera e co- 
stante pressione. 

E un punto estremamente utile per rimuovere le ostruzioni energeti- 
che del Meridiano Stomaco. 



15° tocco: fossetta del mento 

Si esegue stimolando la fossetta che si trova al centro del mento. 
Eseguite il massaggio esercitando una leggera pressione. 
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PUNTI MEDIANI DELLA PARTE ANTERIORE DEL CORPO 


16° tocco: centro degli avambracci 

Si esegue nella zona anteriore del braccio nella zona corrispondente 
algomito con mouimenti circolari accompagnati da leggera pressione. 
E un punto estremamente utile in presenza di ansia dovuta a stress 
emotivi. 



17° tocco: centro dei polsi 

Si esegue nella zona al centro dei polsi con movimenti circolari, me- 
diamente circoscritti con leggera e costante pressione. E un punto 
molto utile in presenza di problemi emozionali legati all’affettivita, 
ansia, irrequietezza mentale. 
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Tocco del punto extra MC8: centra del palmo della mano 

Si esegue stimolando la zona al centro del palmo della mano con pres- 
sione costante e con movimenti circolari e circoscritti. 

E un punto estremamente interessante nell’osservazione simbolico- 
analogica, in quanto corrisponde alia zona ombelicale del feto ripor- 
tato nelle mappe di agopuntura cinese. 



18° tocco: sopra il ginocchio 

Si esegue nell’avvallamento della zona sopra il ginocchio, con pressio- 
ne costante e movimenti circoscritti e circolari. E un punto estrema¬ 
mente utile in presenza di dolore e tensione negli arti inferiori. 
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19° tocco: apice della volta del piede 

Si esegue nella zona all’apice della volta del piede, stimolando con at- 
tenzione, movimenti e pressione leggera in quanto e un punto solita- 
mente molto delicato e dolente in molte persone. 

La stimolazione di questo punto aiuta a rimuovere le ostruzioni del 
Meridiano Stomaco. 



20° tocco: attaccatura delle dita del piede 

Si esegue all’attaccatura dell’alluce del piede con movimenti circolari 
e molto circoscritti, e con pressione costante. 

E un punto molto utile in presenza di cefalee. 
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21 0 tocco: pianta del piede 

Si esegue al centro della zona di avvallamento sita subito sotto Vat- 
taccatura delle dita del piede. Pub essere una zona dolente e quindi il 
tocco inizia con un leggero sfioramento per aumentare poi lentamente 
e costantemente la pressione. E un punto molto utile per ripristinare 
lo stato di coscienza e purificare il cervello. 



PUNTI MEDIANI DELLA PARTE POSTERIORE DEL CORPO 
22° tocco: retro coscia 

Si esegue nella zona fra il gluteo e il ginocchio posteriore, con movi- 
menti circolari e circoscritti e pressione costante. E un punto molto 
utile per trattare tutte le forme di tensione e dolore degli arti inferiori. 
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23° tocco: retro ginocchio 

Si esegue nell’avvallamento della zona posteriore del ginocchio con 
stimolazione circolare e circoscritta e pressione costante. La stimola- 
zione di questo punto aiuta a rimuovere le ostruzioni del Meridiano 
Vescica, rafforza il sangue, vivifica la pelle. 



24° tocco: retro caviglia 

Massaggiate con mouimenti circolari e circoscritti e pressione costan¬ 
te. E un punto molto importante, rilassa i tendini, fortifica la schiena, 
agisce suite spalle, sul collo e suit’occipite. Innalza il tono dell’umore. 
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Automassaggio 

Potete eseguire il massaggio anti-stress anche da soli. Scegliete un 
ambiente tranquillo e silenzioso, ad occhi chiusi, respirate profonda- 
mente e cominciate a sftorare la zona dell’ombelico come gia indicato. 
Alternate il massaggio delVombelico con quello della fronte. 
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Autotrattamento di una zona dolorante 

II trattamento si esegue dopo aver stimolato piii volte le zone ombeli- 
co-fronte ed eseguito varie esperienze di respirazione. 

Queste fasi di preparazione permettono una stimolazione energetica 
generate deU’organismo. 

A questo punto inspiriamo Vessenza che abbiamo scelto, visualizzia- 
mo il colore e orientiamoli con la mente nella zona dolorante appog- 
giando esteriormente la mano sul punto dolente. 
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Tocchi e meridiani 

a cura di Eleonora Beccarelli 
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Alcuni dei punti del massaggio anti-stress 
passano per i principali meridiani del corpo, 
veri e propri canali energetici 
secondo la medicina cinese. 
Vediamo quali sono e quali effetti sortisce 
la loro stimolazione 


L a medicina Cinese si svi- 
luppa attraverso una teo- 
ria basata sul riconosci- 
mento di una “Forza” denomina- 
ta Energia Vitale o Ki. 

Se questa forza fluisce in noi 
in modo armonioso ed equilibra- 
to avremo una condizione di sa¬ 
lute psicofisica, altrimenti avre¬ 
mo disarmonia e squilibrio. 

Essa e presente in tutte le 
forme di vita, e vita essa stessa e 
il Tao e il sentiero per sostenere 
questa energia. 

L’ Energia si esprime in modo 
duplice, in forze esatte e contra- 
rie (come fratello e sorella) che 
vengono denominate Yin e Yang. 


Questo e probabilmente il con¬ 
cetto piu importante e caratteri- 
stico di tutta la Medicina Cine¬ 
se, un concetto estremamente 
semplice ma profondo. 

Lo Yin e lo Yang rappresenta- 
no qualita opposte ma comple- 
mentari. Ogni cosa o fenomeno 
puo rappresentare se stesso e il 
suo contrario. Lo Yin contiene la 
radice dello Yang e viceversa. 

Yin e Yang possono essere 
visti come due stadi del proces- 
so del cambiamento e formazio- 
ne di tutti i fenomeni naturali. 

Ogni fenomeno e costituito da 
un ciclo a piu fasi corrisponden- 
te a cambiamenti di forma. 


60 









RIZA 



Maggio 2002 


LO YIN E LO YANG E LA STRUTTURA DEL CORPO 


YANG 

YIN 

• Retro 

• Testa 

• Esterno pelle e muscoli 

• Zona sopraombelicale 

• Superficie postero-laterale 
degli arti 

• Visceri Yang 

• Funzione degli organi 

• Qi 

• Wei Qi (energia) 

• Fronte (torace e addome) 

• Corpo 

• Interno (organi) 

• Zona sottombelicale 

• Superficie intermedia 
degli arti 

• Organi Yin 

• Struttura degli organi 

• Sangue - liquid! corporei 

• Yin Qi (energia nutritiva) 


Lo Yang rappresenta lo stato 
piu rarefatto della materia, lo 
Yin quello piu denso. 

Questi due stati opposti sono 
indipendenti l’uno dall’altro, ma 
si formano l’uno nell’altro. 

Nella sua forma estrema lo 
Yang e totalmente immateriale 
e corrisponde all’energia pura, 
mentre lo Yin, nella sua forma 
piu grezza e densa, e totalmen¬ 
te materiale e corrisponde alia 
materia. 

L’Energia e la materia non 
sono altro che due stati estremi 
di tutte le possibili forme di ag- 
gregazione. Lo Yang corrisponde 
alia creazione e all’attivita - 


espansione, al salire. Lo Yin cor¬ 
risponde alia condensazione e 
alia materializzazione - contra- 
zione e discesa. 

Nessuna cosa e totalmente 
Yang o viceversa. Lo Yin muta 
nello Yang e viceversa. 

L’uno non puo esistere senza 
l’altro. Nell’espressione e nello 
sviluppo della vita sulla terra, 
il Ki da vita ai cinque movi- 
menti: terra, metallo, legno, 
fuoco e acqua. 

L’Essere Umano e un Microco- 
smo dell’Universo e cosi la de- 
scrizione dell’energia che attiva 
il Cosmo vale anche per l’Essere 
Umano. Noi siamo Yin e Yang. 
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Siamo Legno, Fuoco, Terra, Me- 
tallo e Acqua. In una coesione di 
mente - corpo - spirito. 

Ogni parte del corpo umano e 
prevalentemente Yin o Yang, 
anche se questa caratteristica 
per cio che abbiamo fin ora pre- 
messo e relativa. 

I caratteri Yin e Yang si ritro- 
vano nelle strutture del corpo, 
negli organi e nelle energie (vedi 
tabella pag 61 ). 

L'ENERGIA E LA SALUTE 

L’Energia Ki (Qi) si condensa in 
tre diver si stadi: 

• il Jing, il piu grezzo e denso; 

• il Qi, piu rarefatto; 

• lo Shen, piu sottile e immate- 
riale. 

Gli squilibri energetici sono 
causa di malattie e dipendono 
principalmente da questi tre fat- 
tori: 

• il fattore Cielo (cause climati- 
che); 

• il fattore Terra (cause alimen- 
tari;) 

• il fattore Uomo (cause eredita- 
rie, costituzionali e psichiche). 
Lo Shen (Mente) che risiede 
nel Cuore, o Cuore-Shen, e re- 
sponsabile di molte attivita 
mentali che includono: pensie- 
ro - memoria - coscienza - in- 
trospezione - cognizione - 


sonno - intelligenza - saggezza 
- ideazione. Inoltre, il Cuore- 
Shen interagendo con altre 
funzione e responsabile dell’u- 
dito, della vista, del tatto, del 
gusto e dell’olfatto. 

Le emozioni sono uno stimolo 
mentale che influenza la nostra 
vita affettiva, diventano causa 
di malattia solo quando sono ec- 
cessive o si protraggono nel 
tempo, oppure per entrambi i 
motivi. 

Esse si riflettono nell’organo 
Yin corrispondente che produ- 
cendo gia una determinata 
energia mentale con caratteri- 
stiche specifiche, si altera e “ri- 
suona” in modo disarmonico. 

I MERIDIANI 
NEL MASSAGGIO 

Le due energie Yin e Yang for- 
mano e fanno funzionare tutti 
gli organi del corpo umano. 
Questi sono in comunicazione 
fra loro, attraversi particolari 
canali energetici chiamati me- 
ridiani. 

Questi “fiumi” possono dise- 
gnare nella loro espansione 
una vera e propria “rete idrica” 
delle due energie e degli organi 
che li controllano. In ogni me- 
ridiano sono individuabili par¬ 
ticolari punti, “porte energeti- 
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che” che, se stimolate opportu- 
namente, possono tonificare, 
disperdere, mettere in comuni- 
cazione, accelerare, rallentare 
l’energia del meridiano e del- 
l’organo corrispondente, riequi- 
librandolo con tutti gli altri. 

I meridiani uniscono la 
parte alta con quella bassa 
del corpo, la regione anteriore 
con quella posteriore, la destra 
con la sinistra e l’interno con 
l’esterno. Molti dei punti che 
abbiamo indicato nel massag- 
gio anti-stress passano per al- 
cuni dei principali meridiani. 
Vediamo quali sono sequenza 
per sequenza. 

PRIMA SEQUENZA 
Dl TOCCHI 

La prima sequenza di tocchi 
lavora sui seguenti meridiani: 
Vaso governatore 
e il vaso che presiede tutti i me¬ 
ridiani Yang dell’organismo 
nonche sulla funzione di con- 
trollo e di regolazione svolta 
dal cervello (S.N.C.). 

Vaso Concezione 
e il vaso che presiede a tutti i 
meridiani Yin deH’organismo e 
quindi all’intera vita vegetati- 
va, al funzionamento degli or- 
gani interni, ai processi meta- 
bolici e della riproduzione. 


Primo tocco : 

Zona ombelico - Meridiano V C 
8-Shenque 4 (Palazzo dello 
Shen). 

Azioni: 

• salva lo Yang, lo tonifica vigo- 
rosamente; 

• rafforza la milza; 

• utile nei disturbi cardiovasco- 
lari, e nella debolezza interna. 
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Secondo tocco 

Zona fronte - linea di passaggio 
del meridiano vaso governatore. 
II punto preciso di stimolazione 
(la fossetta tra le pareti frontali 
del cranio) non e il punto citato 
dai testi di agopuntura, ma e ri- 
collegabile alia zona comune- 
mente riconosciuta come sede 
del sesto chakra (sede di intui- 
zione, percezione, capacita di 
vedere oltre). Un punto vicino 
a questa zona e il VG24- Shen- 
ting, punto di incrocio con il Me¬ 
ridiano dello stomaco. 

Azioni: calma l’ansia e la 
paura. 



2° Tocco - linea di passaggio del 
meridiano vaso governatore 

Terzo tocco 

Zona sottomento - Meridiano vaso 
concezione. Il terzo tocco esercita- 
to nel sottomento e di stimolazio¬ 



ne alia linea mediana del Vaso 
Concezione. Il punto piu vicino e 
VC23. A livello fisico il punto 
VC23 agisce principalmente nelle 
problematiche legate alia gola e 
alia parola (comunicazione). 

SECONDA SEQUENZA 
DI TOCCHI 

La seconda sequenza di tocchi 
lavora nei seguenti meridiani e 
punti extra (punti fuori dal me¬ 
ridiano): 

Vaso concezione; 

Meridiano vescica biliare; 
Punti extra. 

Il meridiano vescica biliare 

trasporta l’energia correlata al- 
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l’organo cistefellea che conserva 
e secerne la bile che gli viene 
fornita dal Qi del fegato. Gover- 
na la capacita di prendere deci- 
sioni mentre il fegato pianifica 
il coraggio e l’iniziativa di fare e 
di cambiare. Controlla i tendini. 

Quarto tocco 

Zona tempie - Punto extra 2 
(Tayang 4yang maggiore). 

Azioni: 

• utili nelle cefalee; 

• per i disturbi agli occhi. 

Quinto tocco 

Zona mastoidi - Meridiano VB20 

Azioni: 

• utile per cefalea e collo rigido; 

• purifica il cervello (tonifica il 
midollo e nutre il cervello). 




Sesto tocco 

Zona occhi-zona riflessa del me¬ 
ridiano vasoconcezione. 



6° Tocco zona riflessa del meridiano 
vaso concezione 
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TERZA SEQUENZA Dl TOCCHI 

La terza sequenza di tocchi lavo- 
ra nel seguente Meridiano: 
Meridiano Vaso Governatore 
(vedi prima sequenza di tocchi) 
nella linea mediana corrispon- 
dente alia colonna vertebrale. 

Settimo Tocco 

Zona foro occipitale - Meridiano 
Vaso Governatore. 

Punto VG16 - FENGFU - (palaz- 
zo del vento). 


Azioni: 

• tonifica la parte inferiore della 
schiena 

• tonifica lo Yang, rafforza le 
gambe; 

• utile per la lombalgia. 

Punto interessante per ulte- 
riori eventuali stimolazioni 

PUNTO VG4 - zona vicinissima 
al sacro - MINGMEN - (cancello 
della vita). 


Azioni: 

• purifica la mente; 

• giova al cervello. 


Azioni: 

• tonifica lo Yang del Rene; 

• espelle il freddo; 


Ottavo tocco 

Zona centro schiena - Meridiano 
Vaso Governatore - 
Punto VG 9 

- ZHIYANG - (awio dello Yang). 

Azioni: 

• regola il Fegato e la Vescica Bi- 
liare - muove il Qi; 

• dissolve umidita e calore; 

• apre il torace e il diaframma. 

Nono tocco 

Zona osso sacro - Meridiano 
Vaso Governatore 
Punto VG 3 

Yaoyangguan - (barriera dello 
yang) 



VC16 


7 tocco 


VC 9 


8 tocco 


VC 4 


- 

A 

\ VG3 


9° tocco 
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• fortifica la parte inferiore della 
schiena. E un punto idoneo per 
tutta la debolezza fisica e men- 
tale, in caso di astenia, mancan- 
za di vitalita (giova a patologie 
sessuali dovute a una debolezza 
di Jing), depressione, ginocchia 
e gambe deboli. 

QUARTA SEQUENZA DI TOCCHI 

La quarta sequenza di tocchi la- 
vora nel seguente Meridiano: 
Vaso concezione (vedi prima 
sequenza di tocchi). 

Decimo tocco - zona lo sterno- 
Meridiano Vaso Concezione 
Punto VC 17 - SHANZHONG - 
(centro del petto). 

Azioni: 

• tonifica il Qi, lo regola - disperde 
la pienezza del torace; 

• purifica il Polmone (respira- 
zione); 

• giova al diaframma e al seno. 

Undicesimo tocco 

zona infra clavicolare - Merid-VC 
Punto VC 22 - TIANTU -(proie- 
zione celeste). 

Azioni: 

• blocca la tosse/giova alia gola; 

• calma l’ansia; 

• favorisce l’espettorazione. 


Punto interessante per ulte- 
riori eventuali stimolazioni 

Punto VC 15- zona fossa dello 
sterno (coda di gazza) 

Azioni: calma lo Shen 
E un punto molto importante per 
lo Shen, e considerato un punto 
“sorgente” (presente in ogni meri¬ 
diano), interagisce energetica- 
mente con tutti gli organi corri- 
spondenti del meridiano. 

Ha una forte azione calmante in 
caso di gravi ansie, preoccupa- 
zioni, sconvolgimenti emozionali 
paura e ossessioni. 
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I PUNTI MEDIANI DEL VISO 

Sono punti che agiscono sui se- 
guenti Meridiani: 

• Vaso Concezione; 

• Vaso Governatore; 

• Vescica - Stomaco. 

• II Meridiano Vescica tra- 
sporta l’energia correlata all’or- 
gano Vescica che trasforma ed 
elimina i fluidi per mezzo del Qi. 

II Qi le viene fornito dal rene 
Yang. 

Lavora assieme al Meridiano 
IG. 

Sul piano emozionale la Vescica 
con i Reni e colpita dalla paura. 
In particolare nei bambini, la 
paura, l’ansia con l’insicurezza 
producono enuresi per caduta 
del Qi. 

Negli adulti, la disarmonia della 
Vescica si manifesta spesso con i 
sentimenti di sospetto e di gelo- 
sia. 

• II Meridiano Stomaco tra- 
sporta l’energia correlata all’or- 
gano Stomaco che e il piii impor- 
tante dei visceri Yang poiche 
elabora gli alimenti e i fluidi. 

E responsabile con la Milza del 
trasporto dell’essenza in tutto il 
corpo. 

Lo stomaco soffre spesso di ec- 
cessi di Fuoco o di Mucosita, che 
causano sintomi mentali come 


ad esempio la misantropia, il 
chiudersi in casa, o al contrario 
atteggiamenti violenti o iperat- 
tivita. 

Emozione corrispondente:la 
Collera. 

Dodicesimo tocco 

Zona: sblocco dei condotti lacri- 
mali. Punto VI del Merid. Vesci¬ 
ca - JINGMING - (luminosita 
dell’occhio). 

Azioni: 

• espelle il vento; 

• purifica il calore; 

• illumina gli occhi; 

• blocca il dolore/prurito; 

• tratta problemi oculari (rosso- 
re/calore); 

• utile per sonnolenza cronica. 



12° Tocco - punto VI 
del meridiano vescica 
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Tredicesimo tocco 

Zona: sotto - naso - Punto VG 26 
del Merid. Vaso Governatore 
- RENZHONG - (centro della 
persona). 

Azioni: 

• favorisce la ripresa dei sensi 
quando il paziente e incosciente; 

• giova alia colonna vertebrale nel 
tratto lombare; 

• utile in caso di agitazione psico- 
motoria, shock. 

Quattordicesimo tocco 

Zona: i lati della bocca - Punto E 
4 del Meridiano Stomaco 
DICANG (granaio della terra). 


13° tocco - punto VG26 
15° tocco - punto VC24 



Azioni: 

• rimuove le ostruzioni del me¬ 
ridiano E; 

• giova a tendini e muscoli; 

• e il maggior punto trattato in 
caso di paralisi facciale. 

Quindicesimo tocco 

Zona: sottobocca - Punto VC24 

del Merid. Vaso Concezione 

ChengJiang (ricevitore della sa¬ 
liva). 

Azioni: 

• utile per la paralisi della 
bocca. 


14° tocco - punto E4 
del meridiano stomaco 
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PUNTI MEDIANI DELLA PARTE 
ANTERIORE DELCORPO 

Sono punti che lavorano nei se- 
guenti meridiani: 

• II Mastro del cuore; 

• Meridiano dello stomaco; 

• Meridiano del Rene; 

• Punti extra. 

II Meridiano Mastro del 
cuore e la funzione circolatoria 
del Cuore, rappresenta anche la 
circolazione emotiva delle idee e 
del concetto di “relazione” del- 
l’uomo con i suoi simili. 

II Meridiano del Rene tra- 
sporta l’energia correlata all’orga- 
no; la funzione del Rene e di im- 
magazzinare l’Essenza, vista 
anche come aspetto di carica ener- 
getica “trasmessa” dai genitori. 

L’emozione del Rene e la 
Paura (che include ansia e shock). 
Le malattie croniche alia fine 
colpiscono tutte il Rene. 

L’eccesso di lavoro mentale 
nuoce al Rene Yin mentre l’eccesso 
di lavoro fisico nuoce al Rene Yang. 

Il Rene Yin contiene un’ener- 
gia che non puo essere rigenera- 
ta, se viene leso da una vita 
senza rilassamento, stress e 
orari lunghi. Al contrario lavora- 
re con serenita “concretamente” 
nel nostro quotidiano, scarica il 
Rene Yang che pero puo essere 
rigenerato.il Rene Yin e la radice 


dello Yin del fegato e del Cuore. 
Il Rene Yang e la radice dello 
Yang del Polmone e della Milza. 

Sedicesimo tocco 

Zona: centro avambracci - punto 
MC3 DEL Merid. Mastro del 
Cuore - QUZE - (la curva della 
palude). 

Azioni: 

• calma lo Stomaco; 

• rafforza il sangue; 

• espelle il fuoco tossico; 

• apre gli orifizi; 

• arresta le convulsioni; 

• muove il sangue 

• disperde la stasi; 

• calma lo Shen (ansia dovuta la 
Fuoco del Cuore). 

Diciassettesimo tocco 

Zona: centro dei polsi - Punto 
MC7 del Merid. Mastro del 
Cuore - DALIG - (grande colli- 
na). 

Azioni: 

• calma lo Shen; 

• purifica il calore; 

• utile nei problemi emozionali 
legati all’affettivita; 

• purifica il fuoco del cuore 
quando questo causa problemi 
mentali, ansia, irrequietezza 
o comportamento maniacale. 
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del cuore MC8 


Punto interessante per ulte- 
riori eventuali stimolazioni 

Punto MC8 del merid. Mastro 
del Cuore Laogong - (palazzo del 
lavoro). 

Estremamente interessante 
anche come aspetto simbolico- 
analogico. 

Diciottesimo tocco 

Zona: centro delle ginocchia. II 
punto preciso deH’awallamento 
corrisponde ad un Punto Extra - 
EX 45- HEDING - (cima della 
corona). 

Azioni: 

• giova al ginocchio soprattutto 
nelle sindromi ostruttive e do- 
lorose. 

Punto interessante per ulte- 
riori eventuali stimolazioni 
•Punto EX 46 - XIAYAN - (oc- 
chio del ginocchio). 

Azioni: vedi Punto EX 45. 

Punto E35 del Merid. Stoma- 

co - Dubi - (naso del vitello). 

Azioni: 

• rinvigorisce il meridiano - at- 
tenua il gonfiore; 

• blocca il dolore. 
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Punto E36 del Merid. Stomaco 
Zusanli (tre distanze) 

Azioni: 

• giova a Stomaco e Milza; 

• tonifica il Qi e il sangue; 

• fortifica il corpo; 

• illumina gli occhi; 

• regola gli intestini; 

• sostiene lo Yang; 

• fortifica il corpo e la mente in 
persone debilitate. 


Diciannovesimo tocco 

Zona: l’apice della volta del piede - 

Punto E 43 Merid. di Stomaco - 

XIANGU - (valle che affonda) 

Azioni: 

• rimuove le ostruzioni del Me- 
ridiano; 

• Utilizzato come punto generale 
per la dispersione degli eccessi 
di pieno delle articolazioni. 



18° tocco 


EX45 

EX46 


E36 


Ventesimo tocco 

Zona: attaccatura delle dita del 
piede.In questa zona sono presen- 
ti i seguenti punti: E45 Merid. 
Stomaco (termina ai margini 
dell’unghia del 2° dito) e i Punti 
EX 50 e il Punto E45 -LIDUI - 
(bocca malata). 

Azioni: 

• calma lo Shen; 

• illumina gli occhi; 

• purifica il Cuore; 

• elimina la ritenzione di cibo; 

• utile nell’insonnia per un 
pieno di Stomaco e di cuore. 

Punti EX 50 - BAFENG 
(otto venti). 

Azioni: 

• rilassa i tendini; 

• mobilizza il sangue; 

• utile nelle cefalee. 
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19° tocco 
punto E43 
del meridiano di 
stomaco 


Ventunesimo tocco 

Zona: centro della pianta del piede 
- Punto R1 del Mend. Rene Yong- 
quan (fonte zampillante). 


Azioni: 

• tonifica lo Yin; 

• ripristina lo stato di coscienza; 

• purifica il cervello; 

• per la sua azione calmante sullo 
Shen e utile per le gravi forme 
d’ansia e nelle malattie mentali. 



21° tocco 
punto RI 
del meridiano 
rene 


PARTE POSTERIORE 
DEL CORPO 

Questi punti lavorano nei se- 
guenti Meridiani: 

Meridiano Rene - Vescica 
Meridiano Rene: vedi sequen- 
za di tocchi parte anteriore; 
Meridiano Vescica: vedi se- 
quenza di tocchi del viso. 

Ventiduesimo tocco 

Zona retro delle cosce - Punto V 
37 del Merid. Vescica Yin men - 
(grande cancello) 

Azioni: 

• utile per trattare il dolore po- 
steriore della gamba 

Ventitreesimo tocco 

Zona: retro delle ginocchia - Punto 
V40 del Merid. Vescica - WEIZ- 
HONG - (sostegno del centro). 
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22° tocco - punto V37 
23° tocco - punto V40 


Azioni: 

• purifica il calore; 

• rilassa i tendini; 

• rimuove le ostruzioni del meri- 
diano; 

• raffredda il sangue; 

• utile per rafforzare il sangue e 
nelle malattie della pelle do- 
vute ad un eccesso di calore 
del Sangue. 

Ventiquattresimo tocco 

Zona: retro delle caviglie. 

Questa zona stimola 2 meridia- 
ni: Vescica e Rene. 

Retro caviglia esterna: punto V 
60 - Kunlun - (Montagne). 

Azioni: 

• rimuove le ostruzioni del Me- 
ridiano; 

• rilassa i tendini; 

• purifica il calore; 

• muove il sangue; 

• fortifica la schiena; 

• agisce sulle spalle, sul collo e 
sull’occipite (utile per cefalee 
da vuoto di Rene Yang). 

Retro caviglia interna', situati in 
zona vicinissima, nel retro cavi¬ 
glia troviamo: 

Punto R3 - TAIXI - (ruscello 
maggiore). 

Il Punto R4 - DAZHONG - 
(grande campana). 
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Punto R3 

Azioni: 

• tonifica i reni; 

• giova al Jing; 

• fortifica la parte inferiore 
della schiena e le ginocchia; 

• regola l’utero; 

• e un punto importantissimo 
per tonificare i reni in qualsia- 
si sindrome di vuoto. 

Punto R4 

Azioni: 

• fortifica la schiena; 

• solleva lo spirito; 

• e un punto che ha un notevole 
effetto sullo Shen, opportuna- 
mente stimolato eleva il tono 
dell’umore; 

• utile in caso di depressione e 
di esaurimento generati da un 
vuoto cronico di Rene. 
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II massaggio 
nella pratica 
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Due semplici esperienze 
raccontate da una naturopata 
illustrano il modo in cui il massaggio 
anti-stress pud essere adottato 
e pud dare buoni risultati 
fin dalla prima applicazione 


C ome abbiamo piu volte ri- 
badito il massaggio anti- 
stress si presta a una ap¬ 
plicazione flessibile che va “mo- 
dellata” sul soggetto da massag- 
giare. 

Qui di seguito riportiamo due 
esempi di applicazione del mas¬ 
saggio anti-stress, cosi come e 
stato effettuato da Eleonora Bec- 
carelli, naturopata formatasi 
presso la scuola di Naturopatia 
dell’Istituto Riza. 

Da questi racconti emerge 
chiaramente la semplicita di 
questa tecnica cosi come la sua 
naturale efficacia nello stimolare 
energie profonde da cui prende 


avvio un processo di “rinascita 
interiore”. A1 di la dell’attenua- 
zione dei sintomi e della loro ra- 
pida scomparsa, i semplici tocchi 
hanno Feffetto di allentare le co- 
razze difensive e la rigidita che 
impediscono quel processo di 
continua rigenerazione che e 
nelle nostre potenzialita. 

Pian piano si allentano i bloc- 
chi, si sciolgono le tensioni e 
anche la vita comincia a fluire di- 
versamente. E utile anche osser- 
vare come chi efFettua il massag¬ 
gio, se si pone nel giusto atteggia- 
mento di “ascolto”, puo farsi na- 
turalmente guidare dall’altro ad 
eseguire le giuste sequenze. 
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L'ESPERIENZA Dl MAURO 

Mauro b un uomo di circa 50 
anni, si presenta in studio chie- 
dendo un trattamento per rilas- 
sare la tensione muscolare. Re- 
centemente e stato operato di 
un’ernia discale di circa sei cen- 
timetri che interessava la quar- 
ta e la quinta vertebra lombare. 

La gamba sinistra dopo l’ope- 
razione e ancora molto dolente e 
spesso formicola; tuttora Mauro 
prova fastidio a rimanere a 
lungo in piedi e a guidare. 

Da qualche tempo soffre di in- 
sonnia: la notte dorme pochissi- 
me ore, risvegliandosi continua- 
mente. Mauro esercita una pro- 
fessione di grande responsabili- 
ta, e una persona tendenzial- 
mente molto razionale e control- 
lata, l’intervento chirurgico ese- 
guito da circa venti giorni lo ha 
costretto a interrompere ogni at- 
tivita sportiva, rinuncia che e 
per lui una vera sofferenza. 

Della sua storia personale 
dice poco, descrive solo la sua 
vita affettiva come insoddisfa- 
cente: racconta di aver ereditato 
la determinazione e la fermezza 
da suo padre. E che lui stesso ha 
un rapporto molto conflittuale 
con suo figlio. 

Scelgo di aprire il contatto te- 
rapeutico con un massaggio 


anti-stress. Gia a una prima os- 
servazione il corpo di Mauro si 
presenta molto teso e contratto, 
cosi evito di trattare subito l’om- 
belico e inizio a stimolare lenta- 
mente la testa. 

IL RESPIRO Cl GUIDA 

Successivamente passo ai 
punti della fronte, lentamente 
con stimolazioni molto dolci, 
massaggio gli occhi, la parte po- 
steriore della testa; dopo qual¬ 
che passaggio Mauro inizia na- 
turalmente a respirare in modo 
piu profondo. 

Facendomi guidare dal suo re- 
spiro inizio la stimolazione del- 
l’ombelico, collegando piu volte 
l’alto con il basso; Mauro attiva 
naturalmente una respirazione 
sempre piu profonda. 

Dopo qualche passaggio scel¬ 
go di stimolare i punti delle 
braccia e delle gambe nelle giun- 
ture: gomito, polso e mani, ginoc- 
chia, caviglie e piedi. 

Il corpo di Mauro si distende 
sempre di piu, sembra quasi che 
la stimolazione alle giunture 
crei una specie di apertura. 
Mentre Mauro inizia a rilassarsi 
profondamente, riprendo il con¬ 
tatto con l’ombelico e collego piu 
volte con il massaggio testa e ad- 
dome. Il plesso solare si presen- 
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ta molto teso; lo stimolo dolce- 
mente. Anche il torace e dolente, 
alterno piu volte il massaggio 
dell’ombelico con quello del ples- 
so solare e della testa. 

Nella congiunzione fra l’alto e 
il basso, nel passaggio del punto 
sotto la gola, Mauro inizia a sba- 
digliare. 

LA SCELTA DEL PROFUMO 
E DEL COLORE 

Dopo circa venti minuti di 
trattamento gli chiedo di evoca- 
re un profumo, sceglie “il mu- 
schio del bosco”, ed un colore, 
sceglie il rosso che useremo 
come visualizzazione mentre re- 
spira Paroma del muschio. 

Fin dal primo trattamento 
Mauro riesce dunque a rilassare 
tutta la muscolatura, a respira- 
re profondamente, e a ricontat- 
tare uno “strano piacere di stare 
con se stesso”, come lui stesso lo 
definisce a fine incontro. 

A questo seguiranno altri 
quattro o cinque incontri della 
durata di circa 45 minuti ognu- 
no. Nel corso di questi tratta- 
menti Mauro comincia ad aprir- 
si, a lasciar emergere le sue 
emozioni, mi parla del rapporto 
conflittuale con il padre, della 
sua ansia, della competitivita 
che vive da sempre nei confronti 


della vita, del rapporto con il suo 
psicoterapeuta. Il dolore alia 
gamba sinistra migliora molto 
sin dal primo trattamento. Men¬ 
tre gia nel secondo riesce ad ad- 
dormentarsi. E pensare che mi 
aveva detto che non riusciva a 
dormire nemmeno nella stessa 
stanza con il figlio! 

Dopo qualche settimana rife- 
risce di sentirsi molto piu aperto 
nei confronti della vita in gene- 
rale. E il sonno e praticamente 
diventato normale. 

L'ESPERIENZA DI ANNA 

Anna e una donna di 40 anni, 
recentemente separata, ha sco- 
perto da poco di soffrire di artri- 
te reumatoide. 

Il dolore che l’affligge e co- 
stante e intenso, tanto che e co- 
stretta ad assumere cortisone, 
attualmente e in terapia anche 
con un medico agopuntore. Oltre 
al dolore mi racconta di essere 
piuttosto ansiosa e di stare at- 
traversando un periodo difficile 
della sua vita. 

Anche con Anna decido di ini- 
ziare il contatto terapeutico con 
il massaggio anti-stress. 

Con lei il rapporto e fin dall’i- 
nizio piu semplice: si lascia toc- 
care con molta facilita e la sti- 
molazione puo partire dal centro 
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dell’ombelico. Inizialmente con 
molta delicatezza traccio dei 
cerchi sempre piu ampi, parten- 
do dal centro verso l’esterno. 

II primo contatto ventre - 
testa le crea un po’ di tensione, 
che via via si attenua man mano 
che i passaggi alto - basso diven- 
tano armonici. 

Dopo il massaggio alternate di 
ombelico e testa, anche con 
Anna scelgo di trattare le giun- 
ture delle braccia e delle gambe, 
e il suo respiro diventa profondo. 
Dopo i primi dieci minuti di sti- 
molazione Anna sente natural- 
mente il bisogno di evocare un 
colore: e il rosa e scelgo di far- 
glielo respirare a lungo. 

Anna si abbandona con facili¬ 
ty e riesco a portarla piu volte in 
posizione fetale. 

Durante il trattamento parla 
molto: mi racconta della sua in- 
fanzia e del rapporto conflittua- 
le con suo padre, dice di sentire 
che le mie mani la stanno nu- 
trendo e che il dolore alle artico- 
lazioni diminuisce. Con Anna 
posso applicare tutti i passaggi 
del massaggio ventre-testa- 


schiena. Tra i punti della parte 
anteriore del corpo mi soffermo 
molto sulla zona del plesso sola- 
re e del petto. 

Anna riesce ad addormentarsi 
sin dal primo trattamento, a 
questo ne seguiranno altri e nel 
secondo scegliera come aroma il 
“neroli”, essenza che le dono per 
continuare le sue respirazione 
anche a casa. Dopo il quinto o 
sesto massaggio Anna mi riferi- 
sce che il medico le ha diminuito 
il cortisone e che i dolori, ormai 
presenti solo al mattino, sono 
molto piu deboli. Emotivamente 
si sente molto rilassata. Riferi- 
sce di sentirsi cambiata, rigene- 
rata, di aver scoperto nuove 
parti di se. Anche nel corso del 
trattamento qualcosa cambia: 
mentre nei primi incontri parla- 
va molto, ora ricerca spontanea- 
mente il buio e il silenzio. 

L’ esperienza con lei continua 
tuttora, mentre la sua vita len- 
tamente comincia a rifiorire: 
dopo un periodo di chiusura e 
sfiducia ha ricominciato a vede- 
re gli amici e ad accettare di 
uscire. 
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Per 

Dimagrire 
correte 
in edicola. 

E’ IN EDICOLA DIMAGRIRE, IL NUOVO MENSILE Dl RIZA: 
LA RIVISTA PER CHI NON VUOLE INGRASSARE 
E PER CHI VUOLE PERDERE PESO. 


Nel primo numero: 

Mai piu diete , sono loro che ci fanno ingrassare! 
Fame notturna , 5 modi per vincerla! 

E poi, mille consigli utili e il parere degli specialisti. 

E in piu, Dimagrire al telefono, Filo diretto 
con i nostri esperti, l’esclusivo servizio per i lettori. 








ABBONATI A DIMAGRIRE! 


SOLO PER I LETTORI Dl 
RIZA PSICOSOMATICA: 


12 NUMERI + 
2 IN REGALO 






jvj2j] pm 


Sono loro 
che d fanno 


ingrassare! 


Perdi peso se... 


I m Impari a cucinare 
* ■ Gusti i profumi 
3 ■ Fai di piu I'amore 
1 ■ Ti guardi alio specchio 


Allarme: dilag a 

LA FAME niOTTURlUA 


, Un italiano su due si alza 
di notte per mangiare 

S modi per VINCERLA 



DIMAGRIRE. FACILE COME LEGGERE. 
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I CORSI 

In pochi incontri pratici apprendi le tecniche e ogn 




Cominciamo 
apensare, 
che oqni attimo 
e I'unico, 
aflora.., 
I'istante 
si allarga 
e I'aufosfima 
arrival 


Negli ultimi 3 onni sono passate dai corsi di Autostima oltre 3000 persone. 

Ognuna con il suo piccolo o grande problema: il senso di inadeguatezza, un rapporto difficile con i 
colleghi, I'incapacita di reagire di fronte ai problemi, la paura di affrontare gli altri. La vita ci scorre 
via infelice perche il nostro lo crede cbe I'attimo che sta vivendo sia un momento di passaggio in 
attesa di tempi migliori che verranno. Se cominciassimo a pensare, che ogni attimo e I'unico, 
allora... I'istante si allarga, lo spazio si dilata e conta tutto quello che sto facendo adesso, in questo 
momento. Riza ha ideato poche, semplici regole pratiche adatte a tutti, alcuni esercizi d'imagerie, e le 
"istruzioni" per sviluppare il potenziale racchiuso in ognuno di noi. 


CITTA 

DOVE E QUANDO 

• MILANO 

Sede centrale IsHtuto Riza, via Quadronno, 20 

[Id 02/58327586 

■ Hor. 7/5 14/5 • 21/5/2002, dalle 18.30 olle 21 

; 02/5845961 (w), 02/58459624 

■ Mai. 4/6 11/65-18/6/2002, dalle 18.30 alia 21 

; PADOVA 

Istihito Riza, C.so del Popolo,71 

| Id. 049/654060, Dusa A. (an 

■ Ko. 20/6 27/6 - 4/7, dek 18.30 olle 21 

! BOLOGNA 

Istituto Riza, via Carbonara, 5 

ltd. 051/236255 335/6697021 

■ Mar 4/6-11/6-18/6, dalle 18.30 alle 21 

!roma 

Centro Rebis, via Giustiniano Imperatore, 15 

\ tot Oft/5431378,338/8067058 

■ Sdi/Dan 15/6 • 16/6- 

Sab ddlt 10 ab 13 e ddb 14 ah 17-0am dah 10 dh 13 

1 TRIESTE 

IsHtuto Riza, via Zanetti, 1 

; Id. 040/371139 
i Dr+ssa M. Roccafti 

■ Mar 5/11 - 12/11 - 19/11 2002, dah 19 alle 21.30 

REGGIO CALABRIA 

Istituto Riza, via del Torrione, 65 

id. 0965/891757 

■ Sek/Dom. 6/7 7/7 

347/3220291, Drsa M Mondto 

SaL dah 10 db 13 e ddb 14 dh 17 -Dam.- dale 10 die 13 

___ _ _ _ _ . _ _ _ _ _ _ _ + 

G CONDUHORI 

R. Mordli, V. (npriogtio, P. Pcrietti, D. Morafante P. da Urtli, T. Brigade, 

A. Corn, M. Montcho tl Roctatti, tt. Longo, S. Diomara K. Vignoli, R. De Rita 

COSTO 


Tre intonin' €160 + IVA 



I 

\ 


Se ci immergiamo negli stati piu profondi della 
nostra interioritd, la tranquillita sgorga 
spontaneamente. 

E ansia, tristezza e dolore si allontanano senza 
sforzi. Via via che ci awiciniamo al Se i conflitti 


5 svamscono. 

CITTA 

QUANDO 

! BOLOGNA 

■ Vert. 17/5 -24/5 ddb 18.30 ah 21 

< tel. 051/236255 
! 335/6697021 


CONDUHORE 

^OSTO 

t R. Morelli 

(___ — — --• 

Due iixontri €150 + (VA 















Dl RIZA 

segreto per ritrovare e mantenere salute e benessere 




Tre incontri con il maestro Narciso Bramini 


Lo Stoning, che prende nome dall'inglese stone (pietra), e un'antica disciplina che insegna ad affinare forza di 
volonta e concentrazione. E ora Narciso Bramini, maestro di arti marziali, in collaborazione con I'lstituto Riza 
coordina un corso per divulgare le tecniche e le applicazioni dello Stoning, che si pratica utilizzando due pietre e 
tentando di metterle in equilibrio una sulPaltra. 

Con lo Stoning, possiamo fare nostro un metodo semplice ed efficace per liberarci dallo stress e dall'ansia, per 
esercitare la forza di volonta, la concentrazione e allontanare i pensieri fissi: perche il cantto e lo scambio di ener- 
gia con le pietre favoriscono I'attivazione del nostro equilibrio interiore, che e alia base del benessere e della qua¬ 
lity della nostra vita. A livello psicofisico, lo Stoning ci insegna a controllare la respirazione e a sentire in maniera 
piu profonda Pattivita dei nostri polmoni e di tutti gli organi intern!; inoltre, e utile nella prevenzione e nella cura 


dei dolori del tratto cervicale e delle lombosciatalgie. 

! 

1 

! 

! 

! 

Programma 


1° incontro 

2° incontro 

3° incontro 

• Presentazione dello Stoning 

• Le ginnastiche pre-Stoning 

• La ricerca delPequilibrio: Stoning 

• Tecniche di raccolta e riconoscimen- 

• 1 vari tipi di Stoning: all'aria operta 

semplice e multiplo 

to delle pietre per lo Stoning: i vari tipi 

e al chiuso 

• Lo Stoning avanzato 

di sassi (di fiume e di mare) e le dif¬ 
ferent! modalita d'uso 

• Come creare in casa propria I'am- 
biente ideale per lo Stoning 

• Esercitozioni pratiche 

• L'opproccio alle pietre: lo scambio 
d'energia nello Stoning 

• La manipolozione dei sassi: le tec¬ 
niche del castoro, della carpa e del 


• Esercitozioni pratiche 

colibri 

• Esercitozioni pratiche 


Al termine del corso, sard possibile partecipare a una giornata di Stoning in montagna 

con un'escursione di grappa lungo i torrenti di una valie dell'Alta Italia. Per costi e aspetti organizzativi contattare la segreteria. 

CITTA 

DOVE E QUANDO 

_:_ 1 


MILANO 

tel.02/58327586 - 02/5845961 (r.o), 02/58459624 


Sede centrale IsHluto Riza, via Quadronno, 20 
■ Mer. 8-15-22 Maggio 2002, dalle 18 30 alle 21 


CONDUTTORE 


Tre incontri €160 + IVA 
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Questa dieta viene realizzata senza I'uso di alcu 
psicofarmaco, anoressizzante o anfetaminico. 

Si ricorre a cibi naturali e a tisane i cui compone 
vengono regolarmente dichiarati. 

I preparafi erboristici sono studiati e realizzati i 
la consulenza del dott. Francesco Novetti, presidi 
te della Federazione Erboristi Italiani. 


dinoipud 
trovare 
ilsuo stile 
verbale 


sondaggi piu recenti mettono in luce come la mag- 
gioranza delle persone si senta insoddisfatta del pro- 
modo di comunicare. Spesso ci accorgiamo che 
nostre relazioni non riusciamo a esprimere do 
ogliamo dire, cosi come ci rendiamo conto che la 
emotivita non e in sintonia con le parole che 
usiamo. In questa chiave va inserita anche la cosid- 
detta "psicoloaia del malinteso" che e una delle mag- 
giori cause di litigio e di conflitto nelle relazioni inter¬ 
personal}, in famiglia, sul lavoro, nella coppia. 
L'equipe di Riza ha studiato a lungo il tema della 
comunicazione per il legame che ha con le emozioni, 
con i disagi affettivi e i disturbi psicosomatici. Ognuno 
di noi pud trovare il suo stile verbale e allontanarsi 
cosi dai modelli stereotipati che sono la causa delle 
"parole sbagliate che diciamo a noi stessi e agli altri". 
Solo una comunicazione che scaturisca da queste pre- 
messe e una comunicazione felice che raggiunge I'o- 
biettivo. Gran parte delle nostre timidezze e delle 
nostre relazioni conflittuali nascono da una scorsa 
confidenza con le nostre potenzialita espressive. 

■ La coscienza e il ritmo della comunicazione 

■ L'ascolto della propria voce 

■ Le parole efficaci che emergono dal silenzio 

■ Limportanza delle pause e del tono 

■ La aestualita 

■ ParTare con se stessi e gli altri 


Dimagrire 
e un vero 
e proprio percorso 
psicosomatico 


Nel mondo delle "diete qualsiasi", ogni discoi 
verte sulle calorie, sulle quantita, non su 
trasformazione dell'individuo. 

Per questo la maggioranza delle diete fa 
see: alia prima frustrazione si ricorre 
nuovo al cibo e I'ingrassamento e inevitabi 
Bisogna partire da lontano... Non e'e pof 
lo della terra che nei suoi riti non sia ricoi 
alia dieta, per trovare una nuova dimensione ( 
proprio essere. 

In questa chiave il dimagrimento e un vero e pi 
prio percorso psicosomatico, sino a raggiungere 
forma corporea (e il peso) in cui ritroviamo Tide 
tita che piu ci appartiene. 


CITTA 

DOVE E GUANDO 

MILANO 

tel 02/583275B6 

02/5B4596I (r.a) 
02/56459624 

Sede centrale Istituto Riza, via Quadronno, 20 
■ Gio. 30/5 6/6 -13/6 2002, dolle 1B.30alle21 

| ROMA 

lei. 06/5431378 
! 338/8067058 

■ REGGIO CALABRIA 

! tel. 0965/891757 
| 347/3220291 
i Dr. M. Montallo 

Centro Rebis, via Giustiniano Imperotore, 15 

■ Dorn 17/5 - 24/5 - 31/5 2002. dafl. 10 o«e 1Z30 

Istituto Riza, via del Torrione, 65 

■ Sob/Dom 18/5 19/5 2002 

Sob.: delle 10 olle 13 30 e dalle 14 30 die 17 

Dam.: dalle 10 die 1330 

j TRIESTE 

tel 040/371139 

Of ssa M. Roatmi 

Istituto Riza, via Zanetti, 1 
■ Mat. 4/6 11/6 18/6 2002, dalle 18.30 die 21 

! BOLOGNA 

! lei. 051/236255 
[ 335/6697021 

Istituto Riza, via Carbonara, 5 
■ Met. 8/5 15/5 - 22/5 2002 ddle 18.30 olle 21 

| PADOVA 

j tel. 049/654060 

1 Dr^sa A. Cozzi 
j Df.sw G. Loino 

Istituto Riza, C.so del Popolo,71 

■ Ven. 24/5-31/5-7 6 2002 dak 18.30 die 21 

CONDUHORI 

R. Morelli F. Massora, V. Caprioglio, M. Montaldo, T. Brigada, 

M. Roccatti, A. Coni G. Loino, R. De Rita 

COSTO 

Tre incontri €160 + IVA 


CITTA 

DOVE E QUANDO 

MILANO 

Sede centrale Istituto Riza, via Quadronno, 2 

tel. 02/58327586 
02/584596] (r.a) 
02/58459624 

■ Gio. 9/5 - 16/5 - 23/5 2002, dalle 18.30 alio 21 

j BOLOGNA 

Istituto Riza, via Carbonara, 5 

! tel. 051/236255 
| 335/6697021 

■ Gio. 9/6 13/6 20/6 2002, dolle 18.30 ale 21 

REGGIO CALABRIA 

Istituto Riza, via del Torrione, 65 

Id. 0965/891757 
347/3220291 

Dr.su M. Montallo 

■ Ven. 3/5 - 10/5 17/5 2002, dalle 18.30 die 21 

1 TRIESTE 

Istituto Riza, via Zanetti, 1 

| Id.040/371139 
| Dr.ssoM Roccatti 

■ Mar. 8/5 - 15/5 - 22/5 2002, dolle 19 ode 21.30 

! PADOVA 

j tel. 049/654060 
i Dr.ssa G. Loino 
! Dr. 0. Pedrini 

Istituto Riza, C.so del Popolo,71 
■ Ven. 10/5 - 17/5 - 24/5 2002, dolle 18.30 die 21 

I ROMA 

Centro Rebis, via Giustiniano Imperotore, 15 

| td. 06/5431378 
| 338/8067058 

■ Dam. 19/5 • 26/5 - 2/6 2002 do8e 10.00 oh 12.30 

CONDUHORI 

| R. Morelli, D Marofante, V. Caprioglio, P. Parietti, P. de Lutti, T. Brigoda, G. Laino, 
j M. Lango, M. Montallo M. Olioncs, M. Roccatti, R. De Rita 

COSTO 


Tre incontri (max 25 persone) €160 + IVA 
























Questi incontri si bosano sulla consapevolezza del proprio 
corpo: i partecipanti apprenderanno che, a secondo degli 
stati di coscienza, il nostro corpo puo compiere operazio- 
ni normalmente non previste come, ad esempio, attivare 
piii profondamente sensi come I'olfotto, I'udito, il tatto. 
Andie la percezione del dolore si modifica secondo lo stato 
di consapevolezza. Il corso e particolormente indicate per 
coloro che soffrono di dolori osteoarticolari, muscolari e 
malattie psicosomatiche. 

E consigliato anche a coloro che frequentano palestre e 
agli istruttori di ginnastica, costituendo un'occasione di 
arricchimento professional. 


CITTA 

DOVE E QUANDO | 

REGGIO CALABRIA 

tel. 0965/891757 

347/3220291 

Istituto Riza, via del lorrione, 65 
■ Sab 13/9 - 27/9 2002 dalle 18,30 alls 21 

TRIESTE 

td 040/371139 

Dr-ssaM Rocrofh 

Istituto Riza, via Zanetti, 1 
■ Mai. 7/5 -14/5, dale 19 alia 21.30 

PADOVA 

tel. 049/654060 

Dott. 8 Furloni, Drssa A. Coni, 
Dr.ssaG laino 

Istituto Riza, C.so del Popolo,71 

■ Gio. 8/5-15/5, dalle 18 30 alia 21 

ROMA 

td. 06/5431378 

338/8067058 

Centro Rebis, via Giustiniano Imperatore, 15 

■ Sab/Dom. 8/6 - 9/6 2002, dalle 10 olle 1130 

CONDUTTORI 

COSTO 

R. Mordli,M.Roccatti,MJtontaho Ml Albaneg ^_ Due mwntrij* 103 + jVA 



Il nostro corpo pud 
compiere operazioni 
normalmente 
non previste 



$ a ^ 

Un percorso particolare che in tre tappe fornisce le basi pen 

• iniziare la costruzione di un luogo sicuro interiore ed auto- 
nomo verso gli stimoli stressanti del mondo esterno e le insi- 

1 curezze personali. 

' ! • sperimentare, nel contatto e nella relozione con gli altri, la 
possibility di individual risorse personali sconosciute, quin- 
di inutilizzate, stimolandone e potenziandone lo sviluppo 

• Giungere alia scoperta di possibility, spazi ed orizzonti menta- 
li nuovi che possano inridere in maniera posrtiva sul benessere 
personate e sui progetti di vita individuate. 

Recuperare 
la parte profonda 
della mente 

CITTA 

DOVE E QUANDO 1 

MILANO 

Sede centraie Istituto Riza, via Quadronno, 20 

td. 02/58327586 
02/5845961 (t.a) 
02/58459624 

■ Gio. 9/5 • 16/5 - 23/5 2002, ddle 18.30 die 21 

CONDUTTORI 

P. Parietti 

COSTO 

Tre incontri (gruppt esperienziali) €160 + IVA 


Quando qualcuno sta male e mi racconta il suo dis¬ 
agio, io mi chiedo sempre: dove e finito il suo talen- 
to? Ai corsi di autostima, che hanno avuto una gran¬ 
de risposta da parte dei lettori di Riza, molti mi dico- 
no: «E se io non ce I'avessi il talento, se non posse- 
dessi nessuna qualita?*. Cosi come ognuno di noi ho 
uno forma fisica unica e irripetibile, alio stesso 
modo, se impariamo a ragionare come il nostro 
corpo, il talento si rivela inesorabilmente. Si tratta di 
aprire la porta a quella "scintilla", il Se, che non 
ragiona secondo i metodi convenzionali. Non si trat¬ 
ta di cambiare lavoro, vita o affetti, ma piuttosto di 
imparare con specifiche tecniche a leggere e a utiliz- 
zare diversamente il nostro linguaggio del corpo e la 
comunicazione con noi stessi e con gli altri. Questo 
corso, dopo essere stato per diversi mesi sperimen- 
tato dagli psicoterapeuti dell'equipe di Riza, viene 
ora proposto al pubblico. 

Il corn) si svo/je con I'ausllio di tecniche mote 


ROMA 

td. 06/5431378 
336/8067058 

MILANO 

Id 02/58327586 
02/5845961 (u) 
02/58459624 

BOLOGNA 

Id. 051/236255 
335/6697021 

REGGIO CALABRIA 

Id. 0965/891757 
347/3220291 
Drsa M Monfdlo 

TRIESTE 

Id. 040/371139 
Dr.sso M. Roccatti 

PADOVA 

td 049/654060 
Data A. Cozzi, 

Dry.sG. laino 


CONDUTORI 


DOVE E QUANDO 


Centro Rebis, via Giustiniano Imperatore, 15 

■ Sab/Dom. 4/5 - 5/5 2002 Sab: ddU 10.30 *1230 
e d* 1330 * 16.30 Dom.:d* 10 *1230 

Sede centraie Istituto Riza, via Quadronno, 20 

■ Luo. 6/5 * 13/5 - 20/5 2002 dalle 18.30 ode 21 

Istituto Riza, via Carbonara, 5 

■ Mer. 7/10 -14/10 - 21/10 2002, dalle dalle 18.30 olle 21 

Istituto Riza, via dei Torrione, 65 

■ SriyDam. 4/5 • 5/5 2002 Sab: d* 1030 *1330 
edafe 14 afie 17 Dam* dak 1030* 1330 

Istituto Riza, via Zanetti, 1 

■ Mar. 24/9 - 1/10 - 8/10 2002, dalle 19 olle 21,30 

Istituto Riza, C.so del Popolo,71 

■ G:o. 23/5 -30/5 -6/6 2001 drib 18.30 ok 21 


R. Morelli. V. Caprioglio, T. Brigodo, G. Laino, 

M. Montalto, M. Roccatti, A. Cozzi, K. Vigndi, R. De Rita 


Tre incontri €185 +IVA 









Gli unici corsi delNstitufro Riza autorizzoti sono quelli pubblicati su quesfe pagine 


£BP|^ 

Col patrocinio 
della Societa 
Italiana 
dt Medicina 
Pstcosotnatica 


ANNO ACCADEMICO 2002/2003 

ANNO ACCADEMICO 2001/2002 - ROMA: INIZIO 11/5/2002 
ANNO ACCADEMICO 2002/2003 - MILANO/BOLOGNA: INIZIO 14/12/2002 

Per il prossimo Anno Accademico, dato I'altissimo numero di richieste, 
si consiglia di prenotarsi con largo anticipo 

Nell'arco dei primi tre anni i naturopati iscritti alia scuola 
di formazione dell'istituto Riza hanno superato il numero 
di 1000. II dato appare fortemente significativo e ci invita 
a procedere lungo la direzione tracciata: 
segno che il modello didattico proposto e stato ed e sempre 
piu apprezzato. 

Ci gratifica il fatto che la figura del naturopata si stia 
sempre piu delineando cosi come abbiamo indicato 
nel nostro programma formativo. 

Si va affermando cioe quell'operatore del benessere e dell'assistenza 
che abbiamo piu volte prefigurato nei nostri programmi. 

L'lstituto Riza ha dato ufficialmente il via ai propri esperti perche 
costituiscano una Federazione Nazionale di Naturopati in via di formazione 
o formatisi ai corsi dell'istituto Riza. 


CITTA 

QUANDO 

ROMA 


tel. 051/220186 - 335/5208126 Elisabetla Zerbini 

■ 11 Maggio 2002 

! MILANO 


| tel. 02/58207923 ■ 02/58207920 02/58207979 fox 

■ 14 Dicembre 2002 

BOLOGNA 


tel. 051/236255-335/6697021 

■ 14 Dicembre 2002 
























condotto da Paola de Vera d'Aragona 


condotto da Marina Roccatti e Nives Cecconi 


"Conoscere" e "leggere" il corpo in modo rapido e immediate) per 
individuare quando il pazienfe non puo, non vuole o non so comuni- 
care verbalmente. A livello di intervento sono state selezionate delle 
Tecniche per sciogliere il corpo e riscoprire il movimento naturale. 
Campi privilegiati e di intervento per queste Tecniche sono le Malattie 
Psicosomatiche ma anche disturbi quali stress, ansia, etc.. II corso si 
articola in cinque week-end teorico-protici. 

Viene conferito il Master deil'lstituto Riza in Movimento e Tecniche 
Corporee. 


Il corso e aperto a naturopati, fisioterapisti, medici, infermieri, psi- 
cologi, estetiste, personal trainer. 


1 

CITTA 

QUANDO 

MILANO 

! tel. 02/58440210 • 02/58431064 
02/58439791 fa* 

| Isetete Mottoim 

■ 22/23 giugno ■ 19/20 atlobie 

■ 13/14 tugBo ■ 9/10 nnembn 

■ 21/22 settrmbn 

CONDUTTORE 

COSTO 

! Dnssa Poob de Vera d'Aragono J €780 + IVA 


II corso si articola in cinque incontri della durata di un weekend ciascuno ed e 
articolato in lezioni teorico pratiche. L’ammissione al corso e subordinate 
□ll'invio del curriculum personate. 

TEMITRATTATI: Fondamenti di medicina cinese e taoismo; Pensiero/azione/wu- 
wej; La legge del Tao, yin e yang; Legge del Cielo e della Terra; Principio di 
Vita e Mode; Concetto di vuoto e pieno; Le sostanze vitali: Qi, Jng, Xue, Jin 
Ye; La circolazione energetica nel corpo; Dinamica organo - viscere; Ascolto e 
meditazione corporea; Concetto di meridiano e percorsi dei meridian! specific!; 
Punti Yu; Diagnosi in Medicina Cinese; Aree di diagnosi. 

In ogni incontro viene dato, inoltre, ampio spazio all'approfondimento pratico 
della diagnosi in Medicina Gnese e delle tecniche di trattamento dei diversi meri- 
diani. II corso conferisce il Master dell’lstituto Riza in Medicina e Massaggio psico- 
somatico. 


CITTA 

QUANDO 

! TRIESTE 

■ 5-6 Oftobre 

| t«L 040/371139, 

| 339/7962630 

■ 9 10 Novembre 

■ 14-15 Dkembce 

■ 11-12 Genncso 

■ 8-9 Fibbraio 

COORDINATORE 

COSTO 

j Marina Roccatti, Nives Cecconi 

€780 +IVA 


condotto da Romeo Compostella 


Le antiche tradizioni e le piu avanzate acquisizioni della scienza. concordano nel 
riconoscere I'individuo umano come un essere multi dimensionale fatto di luce, 
nel quale vibrano sistemi complessi di energia. 

Pensieri, emozioni e I'intera fisiologia del corpo sono manifestazioni di questa 
speciale energia. Scopo del Master: fornire conoscenze teorico-prafiche per com- 
prendere I'essere umano nelle sue piu sottili component! e vaste connessioni 
cosmiche e come I'uso delle energie e dei color?, influenzando i campi di energia 
sottile dei corpo umano, possano avere un potente impatto su stress e malattia. 
il corso e aperto a medici, fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, personal trainer. 
Conferisce il Master deil'lstituto Riza in Cromoterapia 


CITTA 

QUANDO 

BOLOGNA 

lei 051/236255 - 335/6697021 

■ 4-5 Maggie 

■ 25-26 Moggio 

■ 22-23 Gtugno 

■ 28-29 Sombre 

■ 12-13 Ottabre 

CONDUTTORE 

COSTO 


I Dr. Romeo Compostella | €780 + IVA 


condotto da Giovanni Oliva e Dolores Nodari 


Toccare il corpo attraverso una "manualita terapeutica" e un'operazione che va 
ben oltre gli aspetti meccanici e biologici della tecnico stessa. 

Con I'approccio psicosomatico al massaggio si impara ad agire consapevolmente 
sia sui piano fisico che su quello emotivo. Si scioglie una contrattura muscolare 
ma anene le tensioni ad essa colleaate. Si riequifibrano rigiditd posturali e blocchi 
articolari, ma anche le emozioni e le sensazioni connesse. Lo scopo del master e 
proprio quello di trasmettere una tecnica capace di riequilibrare I'individuo nella 
sua interezza. II corso si articola in cinque week-end teorico-pratici. 

Viene conferito il Master deil'lstituto Riza in Massaggio Psicosomatico. 

11 corso e aperto a naturopati, osteopati, fisioterapisti, medici, infermieri, psicolo 
gi, personal trainer, estetiste. 


CITTA 

QUANDO 

BOLOGNA 

tel 051'236255 335/6697021 

■ 7 8 Settembre 

■ 12 13 Ottobre 

■ 23 - 24 Novembre 

■ 7 8 Dkembce 

■ Genncto 2003 

CONDUTTORE 

COSTO 

! Dr G. Olivo • Drsso D Nodori | €780 + IVA 


































condotto da Maria Ceriani 


II corso e aperto a medici, psicologi, fisioterapisti, naturopati, estetiste, infermieri e operatori sanitari. 

Nell'ambito del corso verranno proposte le principali lecniche di rilassamento e in particolare I'uso della Distensione Immaginotiva, tecnica i 
mediazione corporea che utilizza il rilassamento muscolare per stimolare I'attivitd dell'immaginario. In modo specifico verra proposto I'uso 
tecniche immoginotive associate ai trattamenti naturali. 

II Corso si articola in cinque incontri della durata di un week-end ciascuno. 

1 0 week-end. La distensione immaginotiva nella pratica-sperimentozione della conduzione di gruppo 
2° week-end La Tecnica Breve 

3° week-end II linguaggio simbolico del corpo e le tecniche di imagerie 
4° week-end Uso delle tecniche immaginative nell'ambito dei trattamenti naturali 


Il corso e a numero chiuso. Si consiglia di prenotarsi con largo anticipo. 


t CITTA 

QUANDO 

! MILANO 

! id 02/58440210 02/58431064 

■ 11/12 Moggio; 8/9 Gwgno, 29/30 Giugno; 14/15 Settembre; 28/29 Settembre 2002 

! 02/58439791 (ox, Isobdlo Mononini 


| BOLOGNA 

j td 051 236255 335 6697021 

■ 7-8 Settombrr 19-20 Oftobce; 9-10 Hovcmbre; 23-24 Narembie; 7*8 Dkembra 

CONDUTTORE 

COSTO 

! Maria Ceriani | €780 + IVA 


condotto da M. Longo, 

M. Montalto, P. Fornari, M. Roccatti 


La lettura psicosomatica di organi e apparoti, delle loro funzioni e disfunzioni ha come 
scopo quello di individuare il senso di una patologia e di intervenire in seguito con cure 
naturali adeguate (rimedi vegetali e floreali, massaggio, alimentazione...) 

Il master teorico-pratico si pone quindi come strumento diagnostic e conoscitivo, 
finalizzato all'approccio e al trattamento dei piu comuni disturbi psicosomatici (gastriti, 
coliti, dermatiti, tochicardia, ipertensione...). 

II corso e strutturato in cinque week-end ed e articolato in lezioni teoriche e in 
presentazione e discussione di casi dinici. 

Il corso e aperto a naturopati, fisioterapisti, medici, infermieri, psicologi, estetiste, 
personal trainer. 

II corso conferisce il Master dell'lslituto Riza in Medicina Psicosomatica. 


CITTA 

QUANDO 

! BOLOGNA 

| Id 051/236255-335/6697021 

i 

■ 25/26 Maggio; 19/30 Giugno; 21/22 Settembre; 
26/27 Ottobre; 16/17 Novembre 2002 

MILANO 

lel 02/58440210 • 02/58431064 
02/55439791 fax 

■ 4/5 Maggio; 15/16 Giugno: 29/30 Giugno; 

7/8 Settembre; 5/6 Onobie 2002 

CONDUTTORE 

COSTO 

J M. Cerioni, R Fornari, M. Longo, 

| M. Mofrtdto, M. Roccatti 

[ €780 + 1VA 


condotto da Romeo Compostella 
e Donatella Arena 


La scienza Ayurvedica, legata alia saggezza e alia conoscenza del potere 
guarigione della Nature, ci aiuta ad apprendere, come guarire e come rin 
nere sanL 

Il massaggio Ayurvedico, inoltre e la piu antica tecnica di guarigione che ag 
do sul corpo, riequilibra mente e spirito. 

Si tratta ai una terapia manuale che, con oli erbalizzati promuove la vital 
la forza, la salute e la longevity 

11 corso si articola in cinque week-end teorico-pratici. 

Viene conferito il Master dell'lslituto Riza in Massaggio Ayurvedico 
Il corso e aperto a naturopati, fisioterapisti, medici, infermieri, psicologi, e< 
tiste, personal trainer. 


f CITTA 

QUANDO 

! BOLOGNA 

■ 14-15 Settembce ■ 5 - 6 Ofiobre 

! id. 051/236255 335/6697021 

■ 19-20 Otlbre ■ 23 • 24 Novemti 

■ 14-15 Dkmntee 2002 

CONDUTTORE 

COSTO 

i 

| Dr Romeo Compostello 

€780 + IVA 






















1 


condotto da Raffaele Morelli 


La Tradizione alchemica e le medicine orientals in particolare la medicina Gnese avevano ben chiaro die, a seconda della postura del corpo e del massaggio 
di certi punti, il nostro cervello immette nel sangue le "sostanze della tranquillita". Questa tecnica di massaggio e costituita da leggerissimi tocchi e produce 
stati di rilassamento profondi e durevoli. II massaggio viene associato a tecniche immaginative, aromaterapia e cromoterapia. Durante il seminario i 
partecipanti imparano a praticare il massaggio su se stessi (auto-massaggio anti-stress) e sugli altri. 


■ Massaggio e cervello: analogie tra aree cerebrali e distretti corporei 

■ Il rapporto tra cranio ed energie primordiali 

■ I punti anti-onsia del volto 

■ La manualito: massaggio tradizionale e massaggio anti-stress 

■ Esercitazioni pratiche 

■ Massaggio del viso, rotazione del corpo e visualizzazione dei colon. 

■ II massaggio del petto, i punti anti-ansia e la riunificazione cranio-toracica 
attraverso il massaggio combinato. 

■ Massaggio e percezione interiore dei profumi. 


Esercitazioni pratiche 
L'ombelico e il centro dell'energia vitale 
II rilassamento e la posizione fetale 
Il massaggio della colonna 

II massaggio contemporaneo di volto, petto e ombelico 
La tecniche anti-dolorifiche 

11 massaggio antidepressivo: i punti del sorriso e della gioia interiore 
Esercitazioni pratiche 


MILANO 

tel 02/58207921 ■ 02/58207920 ■ 02/58207979 fax* Kobe-' c Marram! 

BOLOGNA 

tel. 051/236255 -335/6697021 

ROMA 

tel. 051/220186; 335-5208126 


CONDUTTORE 


Dr. Raffaele Morelli 


112/13/14 Otlobre 2002, dalle 10 alle 12.30 e dalle M.30 alle 16.30 
115/16/17 Giugno 2002, dalle 10 alle 12.30 e dalle 14.30 alle 16.30 
119/20/21 Ottobre 2002, dalle 10 alle 12.30 e dalle 14.30 alle 16.30 


€491 + IVA 


condotto da Sebastiano Magnano 


L'iridologia consiste nella lettura della morfologia e del cromatismo dell'iride 
come fonte di informazioni relative alle caratteristiche generali del soggetto 
in armonia con una concezione olistica e sistemica. 

Secondo questa visione, hridologia risponde alle esigenze delle metodiche 
naturali, che richiedono informazioni sugli aspetti generali dell'individuo, 
piu che sulle condizioni dei singoli organi. 

Scopo del master: imparare a riconoscere attraverso la lettura dell'iride: 
ereditarieta, terreno, eta biologica, stato energetico e aspetti psichici del 
soggetto. 


CITTA 

QUANDO 

MILANO 

■ Ottobre 2002 

tel. 02/58207921 - 02/58207920 


02/58207979 (ax; Isabella Morranini 


CONDUTTORE 

COSTO j 

Dr. Sebastiano Magnano 

| €780 +IVA 


condotto da Maria Grazia Celia 


1 cristalli sono potenti conduttori di energia capaci di riequilibrare il flusso 
energetico che alimenta I'organismo umano. 

Ogni gemma, secondo il sistema cristallino di appartenenza, emana vibra- 
zioni particolari che stimolano i centri energetici, regolando le funzioni psi- 
cofisiche ad essi correlate. 

La Cristalloterapia, quindi, si conferma come un ottimo metodo di preven- 
zione e di riequilibrazione energetico. 

CITTA 

QUANDO 

! BOLOGNA 

! let 051/236255 - 335/6697021 

■ 15/16 Giugno; 7/8 Sottembfi: 28/29 

Seltcmbce; 26/27 Ottobr.; 16/17 Novembre 

MILANO 

Iel 02/58440210 02/58431064 
02/58439791 fax Isabella Morranini 

1_ 

■ 29/30 Giugno; 14/15 Settembre, 

5/6 Otlobre; 9/10 Novembre; 30 Novembre 

1 Dkembre 2002 

CONDUTTORE 

COSTO 

1 Maria Grazia Cello 

€780 +IVA 






















STOP! 


ISTITUT 


1° CONGRESSO NAZK 

Milano, 6-7-8 luglio 200 

II naturopata t 

In ricordo di Luigi Oresi 


Col patrocinio 
della Societa 
Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 


Presidente onorario 
Erwin Laszlo 
Presidente Convegno 
Vittorio Caprioglio 
Presidente del Comitato 
Organizzativo 
Daniela Marafante 

COMITATO SCIENTIFICO 
DEL CONGRESSO 

Presidente 
Umberto Solimene 
Direttore Cattedra diTerapia Medica 
e Med/c/no Termale - Centro di Ricerche 
in Bioclimatologia Medica, Biotecnologie, 
Medicina Naturale - Centro Collaborante 
O.M.S. per la Medicina Tradizionale - 
Universitd degli Studi di Milano 

Emilio Minelli, Osvaldo Sponzilli 
Ivano Spano, Pier Mario Biava 
Francesco Padrini, 

Maria Teresa Lucheroni 

econdo recenti sondaggi si va sempre 
piii diffondendo tra gli italiani il 
bisogno di salute e benessere. Tutti riten- 
gono che la prevenzione sia un elemento 
determinante e che, in questo senso, siano 
stress, cattiva alimentazione e abuso di 
farmaci cause principali delle patologie 
di quest’epoca. Sempre secondo i sondag¬ 
gi gli italiani vogliono curarsi sempre pit) 
con rimedi naturali, i fiori di Bach, gli 
oli essenziali, i massaggi e unalitnenta- 
zione corretta. La figura del naturopata 
come operatore non-medico del benessere 
sta diffmdendosi in modo sigiificativo: 
svolge la sua attivita prevalentemente nei 
centri di salute e benessere, nelle palestre, 
nellambito estetico, della fisiotcrapia, del 
massaggio, dell alimentazione ecc... In 
particolare si sta delineando un profilo di 
naturopata capace di utilizzare tecniche a 
U misura duomo”dove il lavoro £ centrato 
sulla prevenzione e sul benessere, puntan- 
do sempre piu verso lessenza dellindivi- 
duo piuttosto che alia sua superficie. 


Sabato mattina 

8.30 Aperture della segreteria 

10.00 Aperture dei lavori 

li saluto delle Autorita 

II saluto del Presidente della SIMP 

Dr. P. Parietti 

10.30 Aperture del congresso 

Omaggio a Groddeck 
Vittorio Caprioglio 

10.45 Lezione magistreie 
OLOS 

Erwin Laszlo - Filosofo e scienziato, 
rettore delPAccademia degli studi sul 
future di Vienna, ha insegnato in numerose 
university ne! mondo tra le quali Yale, 
Princeton, New York State University. 

I 1.30 Intervallo 

11.45 Sessione plenaria 

IL CERVELLO, L’UNIVERSO 
E LA NATURA 

LA VISIONE OLISTICA DI SPINOZA, 
GRODDECK, L'ALCHIMIA, 

LA KABBALAH, IL SURREALISMO 

Prof. Arturo Schwarz - Saggista, docente 
presso PUniversity di Harvard 
(Massachussets) e di Berkley (California) 

OUSMO E MEDICINE NON 
CONVENZIONALI: UNA RISORSA 
PER LA MEDICINA 

Prof. Emilio Minelli 
Coordinatore Didattico del Corso di 
Perfezionamento in Medicine Non- 
Convenzionali e tecniche complementari - 
Facolty di Medicina e Chirurgia - Centro di 
Ricerche in Bioclimatologia Medica, 
biotecnologie, Medicina Naturale - Centre 
Collaborante con POrganizzazione 
Mondiale della Sanity per la Medicina 


Tradizionale - University degli Studi di 
Milano 

L'iNTELLIGENZA DELLA MATERIA 
VIVENTE 

Dott. Raffaele Morelli 
Presidente deli’lstituto Riza 
di Medicina Psicosomatica 

Sabato pomeriggio 

IL NATUROPATA SI RACCONTA 

14.30 LA PROGRAMMAZIONE 

E LA CONDUZIONE DI UN CENTRO 
OLISTICO: IL BRAIN FITNESS 
ALL’ISTITUTO RIZA DI MILANO 

Chairman: Raffaele Morelli, 

Vittorio Caprioglio 
Intervengono i naturopati* 

15.30 LA NATUROPATIA PRESSO 
L'lSTITUTO DEITUMORI DI MILANO 

ESPER1ENZA PRATICA DELLA SCUOLA 
DI FORMAZIONE E AGGIORNAMENTO 
DEGU INFERMIERI PROFESSIONAU 
Chairman: M Bressan, C. Martella, L 
Pancheri - Intervengono i naturopati* 

17.00 SHIATSU, STRESS E I DISAGI 
PSICOSOMATICL 

COME CON LO SHIATSU SI P0SS0N0 
PREVENIRE ANSIA STRESS, 

E I DISAGI DELVIVERE QUOTIDIANO 
Chairman: M. Noe 
Intervengono i naturopati* 

18.00 Intervallo 

18.30 AROMA/VMSSAGG/O 

COME LA DIMENSIONE OLFATTIVA 
MODIFICA LO SCHEMA CORPOREO. 
NUOVE VIE PER LA COSMESI E LA 
FISIOTERAPIA 

Chairman: F. Padrini, M.T. Lucheroni 
Intervengono i naturopati* 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: Milano - Patrizia Pe 









RIZA 
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MALE Dl NATUROPATIA 


Hotel Executive V.le Sturzo, 45 

la visione olistica 

Speciani e Ferruccio Antonelli 


Domenica mattina 

10.00-13.00 Sessione plenaria 
LA NATUROPATIA E LA LOTTA 
AL SOVRAPPESO: LETECNICHE 
Dl BRAIN FITNESS APPLICATE 
ALLA GRANDE PATOLOGIA 
DEL 3° MILLENNIO 

WORKSHOP PRATICO: 

“LATAVOLA IMBANDITA” 

Chairman: E Muti, D. Marafante. 

Questa tavola rotonda si awale 
dell’utilizzo di dimostrazioni 
pratiche con la partecipazione di attori 
che rappresentano sulla scena i piu 
comuni e insospettabili errori de! nostro 
comportamento alimentare. 
(Coordinamento del Dr. Renato Tnnca) 

A seguire: 

IL SOVRAPPESO E IL BAMBINO 
IN FELICE 

IL LINGUAGGIO ANTI-FAME: 

LE PAROLE CHE Cl FANNO 
INGRASSARE E QUELLE CHE 
Cl FANNO DIMAGRIRE 

IL MASSAGGIO PSICOSOAAATICO 
E I PUNTI ANTI-FAME 

LE ERBE PER DIMAGRIRE 

LA MU5ICA CHETOGLIE LA FAME, 

LA MUSICA CHE LA FA VENIRE 

SOVRAPPESO E CROMOTERAPIA 

SOVRAPPESO E DRENANTI 
FITOTERAPICI 

Intervengono: F. Massara - musicoterapeuta 
R. Compostella - medico esperto in 
medicina ayurvedica 
M.G. Spalluto - farmacista ed erborista 
J. Marchand - giomalista, naturopata 


Domenica pomeriggio 

NATUROPATIA E SOVRAPPESO 

14.30 IL DIMAGRIMENTO NEI 
CENTRI DEL BENESSERE 

Chairman: E Muti, D. Marafante 
Intervengono i naturopati* 

15.30 Intervallo 

16.00 IL DIAAAGRIMENTO, 
L’ATTIVITA fisica 
E LETECNICHE CORPOREE 

Chairman: P. de Vera d’Aragona, 

N. Bramini 

Intervengono i naturopati* 

17.30 IntervaJIo 

18.00 LA COSMESI OLISTICA 

Chairman: F. Padrini 
Intervengono i naturopati* 

Lunedi mattina 

10.00 Sessione plenaria 
PER UN’ANTROPOLOGIA 
DELLA NATURA 

Prof.ssa Cecilia GattoTrocchi 
Docente di Antropologia della Salute 
Umversiti di Chieti 

FLORITERAPIA: SVILUPPI 
E PROSPETTIVE 

CROMO-FLORITERAPIA 
ED EMOZIONI 

O. Sponzilli - Direttore Ambulatorio 
di Omeopatia, Agopuntura e 
Riflessoterapie - Ospedale San Pietro 
Fatebenefratelli - Roma 

I FIORI Dl BACH 
NELLE INTOLLERANZE 
ALIMENTARI E NEL SOVRAPPESO 

J. Marchand 


COSTO D’ISCRIZIONE 


ENTRO IL 30 MAGGIO 


3 GIORNI I GIORNO 

NON ABB0NAT1 € 235 €100 


ABB0NATI € 185 

A RiZA PSiCOSOMATKA 

RIZA SCJENZE SALUTE NATURALE 

DIMAGRIRE 


NATUROPATI € 160 
IN FORMAZKM 0 DiPtOMATl 
PRESSO 

LTSTTTUT0 RIZA 


DOPOIL 30 MAGGIO 


3 GIORNI 

NON ABB0NATI € 282 



ABB0NATI € 222 

A RJZA PSIC050MAT1CA, 

RIZA SCIENZE, SALUTE NATURALE 
DIMAGRIRE 


NATUROPATI € 192 
IN FORMAZKM 0 WPIOMAFI PRESSO 
nSTTTUTO RIZA 


I GIORNO 

€ 120 



€ 72 


Luned'i pomeriggio 

NATUROPATIA 
ETECNICHE CORPOREE 

14.30 NATUROPATIA 
E RIABILITAZIONE 

Chairman: G. Oliva, D. Nodari 
Intervengono i naturopati* 

15.30 NATUROPATIA 
E KINESIOLOGIA 

Chairman R. Dujany 
Intervengono i naturopati* 

16.30 NATUROPATIA 
E FIORI Dl BACH 

Chairman: Maria Elisa Campanini 
Intervengono i naturopati* 

17.30 NATUROPATIA 
E RILASSAMENTO 

Chairman Maria Ceriani 
Intervengono i naturopati* 

18.30 Conclusione dei lavori 

* AHe tavole rotonde pomerldlane 
possono intervenire i naturopati iscritti 
al congresso. (Gli interventi dovranno 
essere della durata di 6-7 minuti ed 
essere Inerenti al tema). 



Isabella Marranini tel. 02/58207922 - 02/58207921 - fax 02/58207979 












' UN NUOVO RAGGIO 
Dl SOLE DA CASA RIZA 

SPAZIO RIZA 

il nuovo centro benessere 

per dimagrire, rilassarsi, rigenerarsi 



Nasce a Milano "Spazio 
Riza": il luogo dove mettere 
in pratica le tecniche piu 
efficaci ideate dagli 
esperti di Riza e di 
Salute Naturale. 

Uno spazio 
dove potersi 
rinnovare e 
dimagrire 
secondo il metodo 
piu adatto alia 
nostra 

personality, un 
luogo dove 
ritrovare armonia 
interiore ed equilibrio per 
sentirsi finalmente appagati. 
Essenze naturali, 
aromaterapia 


e suoni terapeutici saranno 
i compagni di viaggio di un 
tragitto personalizzato: che 
spazia dai bagni aromatici 
,ai massaggi anti-stress, 
anti-cellulite 
e tonificanti; dalle 
tecniche corporee per 
riscoprire 
le potenzialita e la 
V^creativita del nostro 
corpo alia 
ginnastica psicoso- 
matica. Dalle 
tecniche 
di respirazione ai 
bagni di luce colorata, ai 
gruppi d'incontro con 
i nostri esperti, per 
rigenerare corpo e psiche. 


Spazio Riza 

Via L. Anelli 4 Milano 

TEL. 02 58 20 793 - 02 58 45 961, FAX 0258318162 WWW.RIZA.IT 





E uscito il terzo volume della collana 

La via Maestra 

La strada per una nuova consapevolezza di se attraverso 
ilpensiero dei grandi di tutti i tempi 

Maestri sono coloro hanno scoperto la verita sulla natura corporea, energetica, 
mentale e spiritual dell’essere umano, sulla sua origine e sul suo destino 


GEORGES IVANOVITCH 

GURDJIEFF 

Questa raccoka di scrrtti su Gurdjieff 
e considerata una pietra miliare per quanti 
vogliono capire il pensiero del grande filosofo 
russo che ha lasciato una traccia tanto 
profonda e significativa nella cultura del 
*900.1 discepoli del Maestro, accomunati 
tutti dal privilege di aver potuto ft toccare 
con mono” questa autentica fonte di 
saggezza, a trasmettono le loro impressioni, 
riflessioni, timori o entusiasmi. Scienziati, 
artisti, filosofi, psicologi e teologi ci parlano 
di unawentura senza tempo che mtra a 
conoscere fino in fondo e a rendere perfetta 
fino airestremo limite una cosa sola:luomo . 

___-_ 



COME SI EFFETTUA L’ORDINE 

• CON CARTA DI CREDITO Spcdirca Ed. Riza il tagliando compilandolo in ogni 
sua pane o inviarlo via fax al n. 02/58318162 oppure con e-mail a riza@'rixa.it 

• CON ASSEGNO BANCARJO Spedire a Ed. Riza il tagliando in busta chiusa 
unitamente all’assegno bancario non trasfcribile (esdusrvamente in Euro). 

• CON CJC POSTALE Utilizzare ccp 25847203 imestato a Ed. Riza (allegato alia 
rivista) specificando nella causale del versamento i libri scelti. 

XACUANPQjmRDiNE 

Georgs livnoviuh Gurdjieff' n. copie _ € 38,74 (per gii abboiuti €33,5) 

Nome_ 


CAP 


! 


Tel.. 


lnvio I’impono a ED. RIZA VIA L ANELU, 1 *20122 MILANO tramitc; 
□ versamento di €_con assegno banc, non trasferibile allega- 


l * * 


□ con carta di creditor 
Titolare della carta_ 


□ VISA □ Grta SI □ Master Card 


MJJJJJJJ._IJJJJJ 

I _/_ firma_ 


GEORGES IVANOVITCH GURDJIEFF 

Testi raccolci a cura di Bruno de Panafieu in DOSSIER H 
Due volumi in un unico cofanetto 
Edizioni Riza, pag. 772, € 38,74 


, mid. le irfimusom nuudiu nci rum onht- 
spirt d cvruns» di let sottttmtt. Non I ptnvU 
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Gli arretrati delle Edi 
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RIZA 


La rivista per la salute del corpo e della mente 


€8,26 cad. 

CONOSCERE E CAPIRE 
SE STESSI E GLI ALTRI 

52 LA DROGA 
72 L’ALCOOL 

82 LE TENSIONI DEL MANAGER 
85 VIETATO FUMARE? 

92 I SEGRETI DEI MIRACOLI 
96 CHE TIPO SEl? 

107 S.O.S. CASA 
109 COME DISINTOSSICARSI 
115 IGESTI SEGRETI DEL CORPO 
124 CURARSI ACQUISTANDO VESTITI 

126 SOGNI PROIBITI 

127 DIMMI COME Tl SIEDI 

129 COME VINCERE LO STRESS 

130 L’OROSCOPO SCACCIA MALANNI 
132 CAMBIARE RUOLO FA BENE 

ALLA SALUTE 
134 PIANGI CHE Tl PASSA 

136 10 E LODE PER TUTTA LA VITA 

137 E TU CHE VIZIO HAI? 

140 CAMMINA...CAMMINA E SC0PRI 
CHI SEl 

149 I GESTI SVELANO 
DESIDERI SEGRETI 
153 SOGNARE E UN PO’ GUARIRE 

155 FUMOEALCOOL 

156 1 SIGNIFICATI NASCOSTI DIETRO 
LE PICCOLE MANIE 

157 SCOPRI CHE TIPO SEl 

181 CAMBIA LA TUA VITA 

182 LA FRETTATI UCCIDE 
175 Dl LA COSA GIUSTA 
162 GUSTO DEL BRIVIDO 
186 VACANZE D’INFERNO? 

STACCA LA SPINA! 

189 EADESSO SFOGATI 

190 SCOPRI IL TUO DESTINO 

192 STAR BENE IN UFFICIO 

193 MAI PIU* SASSl DAL CAVALCAVIA 
198 AN I MALI PER UN GIORNO 

200 POTENZIA LA TUA MENTE 
202 FELICITA COME RAGGIUNGERLA 
“SENZA SFORZO”! 

207 FATTI CAPIRE! 

210 CHI HA PAURA DELLA LIBERTA? 
213 LA VIA DEL TALENTO 
220 IL SUCCESSO 
227 L’AMICIZIA 
229 PARLIAMOCI 

LA COMUNICAZIONE 
232 LA FORZA Dl VOLONTA 
234 Tl DIVERTI? 

236 SOGNARE BENE 

238 LE EMOZIONI 

239 AUTOSTIMA 

240 LA PAURA Dl STARE DA SOLI 
243 I SENSI Dl COLPA 

251 L’AUTOSTIMA 

254 IM PAR I AMO A COMUNICARE 


MEDICINA PSICOSOMATICA 
NATURALE 

17 IL DIABETE 
19 LE VERTIGINI 
23 LA FEBBRE 

25 IL RENE 

26 LA MALATTIE ATMOSFERICHE 

32 IL CANCRO AL SENO 

33 L’OCCHIO 

34 L’INFLUENZA 

36 L'INTEST I NO E LA STIPSI 

37 IL NASO E LA RINITE 

38 L'ACNE 

39 IL SANGUE 

45 IL SUONO E L'ORECCHIO 
49 LA NEVROSI CARDIACA 
54 TRATTAMENTI CORPOREI 
60 L'AIDS 
62 L’EPILESSIA 
67 L’EMICRANIA 
71 L’INSONNIA 

73 LE MANI SUL CORPO 

74 LE PSICOTERAPIE A CONFRONTO 
79 LATIROIDE 

81 I REUMATISMI 
83 CURARSI RIDENDO 
87 FARMACO ADDIOI 

93 L’ACQUA CHE CURA 

94 MAL Dl GOLA 

103 ARRIVANO I MOSTRI 

104 VIA LA STANCHEZZA 

105 SCACCIADOLORI NATURALI 

106 VIVI L’INVERNO IN SALUTE 
110 CURARSI COI PROFUMI 
116 MAI PIU MAL Dl SCHIENA! 

119 I NUOVI ELISIR DELLA SALUTE 
131 BUONANOTTE 

138 UN MARE Dl SALUTE 

144 CUORESANO 

145 VISTA PERFETTA SENZA OCCHIALI 

146 SCEGLI IL COLORE CHE Tl FA BENE 
151 ARTROSI CERVICALE 

158 LAPELLE 
164 LA SCHIENA 

176 COME SBLOCCARE 
LEARTICOLAZIONI 

177 RAFFREDDORE E INFLUENZA 
195 AUTOGUARIGIONE 

201 VINCI IL MAL Dl TESTA 

203 INSONNIA 

204 STIPSI 

205 CURA Dl BELLA: 

ECCO PERCHE FUNZIONA! 

206 VINCI LA STANCHEZZA 
208 BASTA PSICOFARMACI 
214 LA BELLA ETA 

217 LE ALLERGIE 
224 PRESSIONE ALTA 
228 L’INSONNIA 
235 DEPRESSIONE 
237 IL PANICO 
247 DEPRESSIONE 
252 IL PANICO 


CORPO ED EMOZIONI 

31 IL CERVELLO E LA PSICHE 

43 L’AGGRESSIVITA 

44 IL TUO CORPO 

E LA PSICOTERAPIA 

46 LO STRESS 

47 IL S£ 

48 CORPO E SCHIZOFRENIA 
53 L’ORGASMO E L’ESTASI 
57 LA DEPRESSIONE 

59 L’EVOLUZIONE 
63 LA PAURA 

69 IL COLLASSO E LO SHOCK 

70 LONGEVITA 

75 L’lPOCONDRIA 

76 L’INTELLIGENZA 

77 ILGIOCO 

78 LA PSICOLOGIA DELLO SPORT 
84 GIU LA MASCHERA 

112 IN FORMA E VINCENTI 

114 LAGIOIADI VIVERE 

118 ANSIA: ECCO COME USCIRNE 

120 l SOGNI PREMONITORI 

128 LA MEMORIA 

133 FORZA Dl VOLONTA 

139 APRI LA MENTE 

142 STRESS DA FAMIGLIA 

143 VINCI LA DEPRESSIONE 
148 COME VINCERE 

L’INSICUREZZA 
152 VINCI L’ANSIA 
154 LA SOLITUDINE 
160 NERVI TESI? 

163 DECIDITU! 

165 LE PAURE Dl TUTTI I GIORNI 
180 PER SEMPRE GIOVANI 
191 BASTA SOFFRIRE 
196 IL MASSAGGIO DELLA SALUTE 
199 FERMA L’ANSIA! 

211 DEPRESSIONE 

212 ARRABBIAMOCI! 

215 IL PANICO 

216 LATIMIDEZZA 

218 LE IDEE FISSE 

219 IL CUORE 
222 RIDERE 

225 LE ABITUDINI 

226 L’ANSIA 
231 LO STRESS 

241 L’ESAURIMENTO NERVOSO 

244 L’ANSIA 

245 L’AMORE 

246 RIDI! 

249 BASTA PAURE! 

250 IL FARMACO DELLA FELICITA 
253 L’ESAURIMENTO 

DIETA. BELLEZZA 

E forVia fisica 

30 IL CORPO E IL SOLE 

42 LESTETICA 

50 IL DIGIUNO E LA DIETA 

86 DIETA SPOT 

89 I COSMETICI Dl VENERE 


90 RITI D'ESTATE 

98 LA CELLULITE 

99 L’ALIMENTAZIONE NATURALE 
101 LA PSICHE INVACANZA 

108 STOPALLE RUGHE 
111 LA DIETA PER ETA 
117 DIMAGRIRE IN 6 MINUTI 
121 CAPELLI: COME FARLI 
RICRESCERE 
123 DIMAGRIRE CON 
L'AUTOMASSAGGIO 
141 MANGI TROPPO? POCO? MAL 
147 RITROVA LA VITALITA IN SETT 
GIORNI 

159 LA PANCIA 

166 DIMAGRIRE D’lNVERNO 

168 BELLE COL BISTURI 

169 CAPELLI AIUTIAMOLI A STAR 
BENE 

170 I VIZI CHE FANNO INGRASSAR 

171 LAPELLE 

172 CELLULITE 

174 RIGENERARSI CON LE ONDE 

179 FATTI IMBOCCARE 

183 FINALMENTEMI PIACCIO 

187 LA DIETA SALVA-VITA 

194 LA DIETA DELLA RINASCITA 

242 PERCHI: INGRASSI 

248 DIMAGRIRE CON LA PSICHE 


sessualitA 


18 LA SESSUALITA 
66 L'ESIBIZIONISMO 
E LE PERVERSIONl 
88 GELOSIA, CHE PASSIONE! 

91 L'ETA D’ORO 
100 LASEDUZIONE 
102 GLI AMORI D’AGOSTO 
113 SESSO: RIPARAZIONI IN COR! 
122 MAL D'AMORE: 

COME VIVERLO MEGLIO 
125 LA COPPIA IN VACANZA 
135 SESSO & DIETA 
150 LA COPPIA 
161 FANTASIE EROTICHE 
BENVENUTE 
173 INFEDELTA 
178 SESSO STANCO 

184 TROVA L’UOMO GIUSTO 

185 POSIZIONI SESSUALI 
209 L'EROTISMO 

E MEGLIO DEL VIAGRA 
221 INNAMORARSI 
230 DESIDERARSI - L’ATTRAZIONI 
233 SALVATE LA COPPIA 

MATERNITA E INFANZ 

35 IL PARTO 

55 GRAVIDANZA E FECONDAZIOI 
58 PSICOSOMATICA E INFANZIA 
65 IL PARTO NATURALE 
95 IL MONDO PSICHICO DEL FE’ 





oni Riza in offerta 


ATTENZIONE! 
Se acquistate 
5 o piu copie, 
il costo e di 

€6,20 cad. 



L. 

f/ Ql 

RIZA 

€8/78 cad. 

MENSILE 

’"C DI SCIENZA 



DELL'UOMO 


CURARSI CON 
LA NUOVA MEDICINA 

4 IL MESTIERE DI MEDICO 
21 AIDS: IMMAGINI C0NTR0 

41 MEDICINE ALTERNATIVE: 
FAVOREVOLI 0 CONTRARI? 

42 S. FREUD: SCRITTIINEDITI 

43 CAMBIARE VITA SI PUO 

54 AFFARI DI CUORE 

55 IL CORPO PARLA 
57 IL DOPPIO 

59 RIDERE FA BENE 
64 EROS E BIOENERGETICA 

69 ETERNI ADOLESCENTI 

70 RELAZIONI UMANE 

71 MEDICINA 0RT0M0LEC0LARE 

72 GRAFOLOGIA 

76 LE INFINITE POSSIBILITA 
DELLA VISIONE 

77 FISIOTERAPIA PSICOSOMATICA 

78 CURARSI CON LA FLORITERAPIA 

79 IL ROLFING 

82 BIOPRANOTERAPIA 

83 LE MEDICINE NATURALI 
88 COSA SUCCEDE 

IN PSICOTERAPIA 

93 L’lMMAGINARIO UN PONTE 
TRA CORPO E PSICHE 

94 IL CORPO RIVELA CHI SIAMO 

95 L'lMMAGINE DI SE IN MOVIMENTO 

96 LA CHIROPRATICA 

97 PSICOLOGIA ECOLOGICA 

98 AGOPUNTURA 

03 STRATEGIE DI COMUNICAZIONE 
05 DANCE-THERAPY 


108 MUSICA E TERAPIA 
111 KINESIOLOGIA APPLICATA 
114 LA PSICOLOGIA DEL BENESSERE 
117 BIOENERGETICA 

119 RIFLESSOLOGIA PLANTARE 

120 CORPO E COMUNICAZIONE 

123 IL LINGUAGGIO DEI SOGNI 

124 GIOCARE CON LE MASCHERE 

125 L'OMEOPATIA PRATICA 

127 EUBIOTICA 

128 CAMBIARE LA VITA 

129 SUONI CHE CURANO 

130 LA SCRITTURA IL TUO SPECCHIO 

132 PSICODRAMMA CORPOREO 

133 I CRISTALLI CHE CURANO 

134 IL PIACERE DELLA BELLEZZA 

135 LA MEDICINA DI SANTA ILDEGARDA 

136 COME DIVENTARE CREATIVI 

138 MALATTIA E GUARIGIONE NELLA 
TRADIZIONE EBRAICA 

139 COMUNICARE CON GIOIA 

140 IL VOLTO CHE PARLA 

141 Ql GONG 

142 LA DIETA AYURVEDICA 

143 BIODRAMMA 

145 TORNIAMO IN FORMA 

147 12 FORMIDABILI FIORI DI BACH 

148 IL RITMO 

149 COMUNICARE 

150 IPNOSI 

151 PSICOLOGIA TRANSPERSONALE 

152 GUARIRE CON LA CORE 
ENERGETICA 

153 SCONFIGGERE IL PANICO 

154 FIORI DI BACH 

155 CONOSCERE I CHAKRA 

con il libro “MAL DI TESTA" €9,30 

156 INVENTA LA TUA FIABA 

con il libro “LA CELLULITE” €9,30 


157 AROMATERAPIA E MASSAGGIO 
con il libro "LA DIETA" €9,30 

158 CROMOTERAPIA 

con il libro "MAL DI CUORE” 

€9,30 

161 GRAFOLOGIA E BENESSERE 
con il libro “IPERTENSIONE" 

€9,30 

162 CURE MAGICHE: FUNZIONANO 
ANCORA? con il libro “ULCERA" 
€9,30 

163 DIETA E SALUTE: con il libro 
"CADUTA DEI CAPELLI” €9,30 

164 REIKI: IL TOCCO CHE CURA: con il 
libro “VERTIGINI" €9,30 

165 ANSIA E DEPRESSIONE: con il libro 
"REUMATISMI” €9,30 

166 LO STONING: con il CD 
“EQUILIBRIO E ARMONIA 
INTERIORE" €9,30 

166 LA MUSICA CURA IL CORPO E LA 
MENTE: con il CD "I SUONI PER 
RIVITALIZZARSI" €9,30 

ANTROPOLOGIA 

1 LA MEDICINA ANTICA 
22 ILCIELO DELLA SALUTE 
50 DOTTOR SCIAMANO 
52 NELL'ANNO DELLA LUNA 
63 I SIMBOLI DELLA DIVINAZIONE 
67 I RITI DEL CORPO 

107 ERBE, SOGNI, VISIONI, RITUALI 

110 IL BRASILE E LA CULTURA DEL 
TRANSE 

121 TAROCCHI 

122 LA TRASFORMAZIONE 
ENERGETICA DELLE EMOZIONI 
NEL SISTEMA TAOISTA 

135 LA MEDICINA DI SANTA ILDEGARDA 


ALIMENTAZIONE 

112 LA DIETETICA CINESE 

ECOLOGIA E SOCIETA 

30 GUERRA, ADDIO! 

33 ILFUTURO DELLA TERRA 

36 IL NUOVO MONDO 

37 LA TELEVISION 

45 LA SINDROME DEL GOLFO 

48 I VIZI ALLA MODA 

49 TERZO MILLENNIO 

53 PROFESSIONE: VIOLENTO 
58 RISCOPRIRE IL FASCINO DEI 
BOSCHI 

86 DROGA: IL GIARDINO STREGATO 
99 PIANETA ALCOOL 

113 FAMIGLIA DI VETRO 

SESSUALITA 

60 I PERCHE DEL SESSO 

85 SESSUALITA: QUALE DONNA, 
QUALE UOMO 
92 ESSERE UOMO, 

ESSERE PADRE 
116 SESSUALITA E SALUTE 
118 RELAZIONI STABILI E 
DURATURE 
144 VIVERE D’AMORE 
146 LUI E LEI 

CAMPI DEL SAPERE 

32 UOMINI QUASI PERFETTI 
39 LA BANCA DELLE IDEE 

46 LE PULSIONI DELL'ARTE 

61 VIAGGIATORI PARTICOLARI 

87 L’INCONSCIO MUSICALE 

90 IL MONDO CREATO DAI BAMBINI 
104 COLORE: SIMBOLI E USI 
115 ILDOLORE 

159 NUMEROLOGIA 

con il libro “DISTURBI 
MESTRUALI" €9,30 

160 COMUNICARE BENE 
VIVERE MEGLIO 

con il libro “ASMA” €9,30 



1 I FARMACI DEL SOLE 

2 CURARSI NELLA VASCA 

3 SALVA LA TUA ESTATE 


SALUTE NATURALE 


LA NUOVA VIA 

4 I SUCCHI DELLA VITA 

5 SETTEMBRE SCACCIA DOLORI 

6 IL MEDICO D’AUTUNNO 

7 RINASCERE A NOVEMBRE 

8 L’ALBERO DELLA VITA 

9 SCACCIA I VIRUS DI GENNAIO 

10 VIA I GRASSI IN 10 GIORNI 

11 VINCI LEALLERGIE 

12 CERVELLO GIOVANE 

13 VIA LE RUGHE E I CHILI DI TROPPO 


DEL VIVERE BENE 

14 RIPULIAMO ILSANGUE 

15 LA SUPERDIETA DEL GIRASOLE 

16 LE ERBE DA SPIAGGIA 

17 MANGIAMO I FIORI 

18 LE DIFESE ANTICANCRO 

19 IRIMEDI CONTRO IL FREDDO 

20 SCACCO MATTO ALLINFLUENZA 

21 SCIOGLIAMO I GRASSI 

22 GLI ANTIDEPRESSIVI 

23 LA CELLULITE 


24 RINGIOVANIRE CON LE ERBE 

25 ANTIANSIA NATURALI 

26 DIMAGRIRECONGLI SPUNTINI 

27 LA DIETA ASCIUGAGRASSI 

28 LE ERBE PER RASSODARE 

29 RIPARTIRE COI RICOSTITUENTI 

30 SCONFIGGIAMO IL CANCRO 

31 ANTIDOLORIFICI NATURALI 

32 DIMAGRISCI COI FIORI DI BACH 

33 VIA I GRASSI E LE TOSSINE 

34 RINGIOVANIRE MAI COSl FACILE 

35 LE NUOVE ERBE ANTICELLULITE 

36 RICOSTITUENTI DI PRIMAVERA 


COME SI EFFETTUA L ORDINE 

1. CON CARTA DI CREDITO 

Spedire a Ed. Riza via l Anelli 1 - 20122 
Milano il logliando a fianco (ompilandolo in ogm 
sua parte o inviarlo via fax al n 02/58318162 
oppure con e mail a rizaiiriza.il 

2 . 

Spedire a Ed. Riza via L Anelli I 20122 Milano il 
lagliando a fianco in busta chiusa umlomente all as- 
segno non Irosferibile. 

3. CON C/C POSTALE 

Utiiizzore c/c p. 25847203 mleslalo o Edrzioni Riza 
(ollegaio alia rivisla) speciiicando nella causale del 
versamenlo i numeri scelli. 


TAGUANDO D ORDINE 

Riza psicosofTHrtitfl n._ 

Riza scienze n._ 

Sdule Natorole n._ 


Via 



n. 

CAP 

Gttd 


Tel. 




Invio hmporto di lire_a EDIZIONI RIZA - VIA L ANELLI, 1 -20122 MILANO, tramite: 

□ Versomento di L_con assegno boncorio non Irosferibile 

□ Con carlo di credilo: □ VISA CD Carta SI □ Master Cord 

Ttlokire 6th corta n° l_M_M_.M__M_M_M_.M_M 

Scodenzo / firma_ 

Riza garmlisa h massJma riservahzzo dd dell da Id forriti. La mfwmczml arJo&ta nd nostro archtvh ekttronko mtmno utiHaata a/ solo scope di admpta 
d contralto do Id sottosaitto. Hon i peevish canmkmoM o diffusa* a tenL In conforwih aSo kgge 675/96 jWIb tutda dd deli personal! 































RIZA 


RIZA SCIENZE 

Mensile di scienza dell'uomc 



NEL PROSSIMO NUMERO 


LE INTOLLERANZE 
AUMENTARI 


Come riconoscere 
i dbi che d fanno ammalare 
e curarci in modo naturale 


^ Eczemi, colite, cefalea, depressione, 
stanchezza : sapevate che dietro quest! 
disturbi pud nascondersi I’intolleranza 
ad un determinate alimento? 

Ecco come scoprire se siamo 
intolleranti. 

^ Latte, cereali, ortaggi: ecco quali sono 
i cibi piu a rischio e perche. 
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^ Le combinazioni alimentari: le 

associazioni di alimenti da evitare per 
diminuire il rischio di intolleranze. 

0 I test da effettuare e i rimedi da 

assumere per curare le ma lattie che 
derivano dall’assunzione dei cibi 
sbagliati. 


DA NON PERDERE! PRENOTALA NELLA TUA EDICOLA 


Rivista mensile - Autorizzazior 
del Tribunale di Milano n. 601 d 
30-12-1983, Sped, in a. p. - 45% 
art 2 comma 201b legge 662 /9i 
Filiale di Milano; pubblicita inf 
riore al 70% 

GARANZIA DI RISERVATEZZA PE 
GLI ABBONATI - LEditore garantis 
la massima riservatezza dei dati fori 
ti dagli abbonati e la possibilita « 
richiederne gratuitamente la rettifica 
la cancellazione scrivendo a: Edizio 
Riza via L. Anelli 1 -20122 Milano, i 
informazioni custodite nell’archiv 
elettronico Riza uerranno utilizzate 
solo scopo di inviare agli abbonati va 
taggiose proposte commerciali (leg 
675196 tutela dati personali). 








i tuoi denti: 
rimineralizzare per 
proteggere 

elmex , dai laboratori 
di ricerca svizzera alia farmacia... 


La mineralizzazione dentaria e un deposito 
di sali minerali nei tessuti duri del dente 
(smalto, dentina, cemento), e determina la 
formazione di una superficie dentale piu 
resistente agli attacchi acidi prodotti dai 
batteri present! nel cavo orale. Tali acidi pro- 
vocano la demineralizzazione dei denti e 
quindi I'inizio del processo carioso; ecco 
perche e cost importante assicurar? ai denti 
una protezione efficace che restituisca i 
minerali persi. 



comm* 

ANTIQU* 


...per proteggere i tuoi denti dalla carie. 


Gli studi suila protezione dentaria sono la 
base della Ricerca elmex 1 che da 40 anni si 
dedica, in collaborazione con le maggiori 
Universita europee, alio studio dei piu avanzati 
sistemi di profilassi orale. L'esclusiva formula 
elmex* e a base di Fluoruro Amminico: uno 
speciale fluoro organico attivo che forma un 
deposito particolarmente aderente e uniforme 
sulle superfici dei denti. Questo processo 
facilita la rimineralizzazione dello smalto che 
viene rafforzato, rendendo i denti piu resi- 
stenti agli attacchi acidi e favorendo I'azione 
preventiva che li mantiene sani. I prodotti 
elmex f sono clinicamente testati. 


Formula di protezione, 
denti sani. 



I prodotti elmex* sono singolarmente studiati per una protezione 
specifica e per le diverse esigenze di adulti e bambini. 

La linea completa elmex' e distribuita in farmacia. 


elmex 
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TEN 


MENSILE DI SCIENZA DELL UOMO 


II massaggio 
anti-stress 


Dalla fronte aH'ombelico 
i tocchi che rigenerano il cervello 


di Raffaele Morelli 





































Oltre 150 
varieta di puri 
oli essenzialij 




Naturali al 100% e garantiti da 
rigorosi organi di controllo. 


10 ml.e 




® 


(fitia di uiwle 


Nelle migliori erboristerie ed in farmacia 
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I “CLASSICI” DELLA MEDICINA TRADIZIONALE 
MEDITERRANEA R1PR0P0STI, ELABORATI ED ADEGUATI 
ALLE ESIGENZE DELLA MODERNA FITOTERAPIA 
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